
浮島小学校 

保 健 室 

令和２年８月３日 

（文責 池松） 

これからどんどん暑く
あ つ   

なります。新型
し ん が た

コロナウイルス 

だけでなく、熱中症
ね っ ち ゅ う し ょ う

にもご用心
  よ う じ ん

！ 

新型
しんがた

コロナウイルスに感染
かんせん

しないために、マスクは有効
ゆうこう

と言われて
い    

いますが、

だんだん暑く
あつ  

なってきてマスクをつけていると暑くて
あつ    

暑くて
あつ    

となってきました。 

これからは、「熱 中 症
ねっちゅうしょう

」にも気
き

をつけなくてはなりませんね。 

            
７月
  がつ

３日
    か 

学校
がっこう

歯科医
し か い

豊田
とよた

先生
せんせい

とスタッ

フにより実施
じっし

して頂きました
いただ        

。 

〈歯科
し か

検診
けんしん

の様子
ようす

・・・ひとりひとりていねいに見て
み  

頂きました
いただ      

。〉   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

〈歯科
し か

衛生士
えいせいし

さんによる３，４年生
      ねんせい

への歯みがき
は    

指
し

導
どう

〉 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

歯科
し か

検診
けんしん

・歯
は

の教室
きょうしつ

 

８月
  がつ

のスクールカウンセラー来校
らいこう

日
び

は、８月
  がつ

２ ６日
    にち

です。 



 

 

 

◎水筒
すいとう

のお茶
  ち ゃ

や水
みず

にひとつまみの塩
しお

を入れて
い   

きてください。 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よぼう

には、100ｍｌあたりナトリウムが 40 ～ 80ｍｇ含まれて
ふく       

いる

飲み物
の    もの

が推 奨
すいしょう

されています。水筒
すいとう

に塩をひとつまみ
し お           

入れる
い   

と、約
やく

１ｇ（小
こ

さじ

1/5）の 量
りょう

となり約
やく

４00ｍｇナトリウムとれます。500ｍｌ～１Ｌ入る
はい   

水筒
すいとう

で

は、塩
しお

をひとつまみ入れる
い    

と、適度
てきど

なナトリウムがとれることになります。 

お茶
  ちゃ

の温度
おんど

は、冷たい
つめ      

もの（5～15℃の冷蔵庫
れいぞうこ

で冷やした
ひ     

程度
ていど

の温度
おんど

のもの）

を準備
じゅんび

してください。必要
ひつよう

な 量
りょう

をよく考えて
かんが     

 持って
も    

きましょう。 

 

◎朝食
ちょうしょく

を食べましょう
た      

。  

熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よぼう

に必要
ひつよう

なミネラルやたんぱく質
しつ

を補給
ほきゅう

し、 体
からだ

の体温
たいおん

調 節
ちょうせつ

機能
きのう

を十 分
じゅうぶん

に働かせる
はたら     

ためにも、食事
しょくじ

が大切
たいせつ

です。食 欲
しょくよく

がない人
ひと

は、みそ汁
    しる

や

牛 乳
ぎゅうにゅう

等
など

をとることからはじめましょう。カリウムが豊富
ほうふ

なバナナ もお勧め
 す す  

で

す。 

 

◎汗ふき
あせ     

タオル・帽子
ぼ う し

をもってきましょう。 

タオルで汗
あせ

をふき、皮膚
ひ ふ

を清潔
せいけつ

な状 態
じょうたい

に保ちましょう
たも         

。冷房
れいぼう

の効いた
き   

部屋
へ や

で

の冷すぎ
ひえ    

を防ぐ
ふせ  

ことにもなります。帽子
ぼうし

には、体温
たいおん

の 上 昇
じょうしょう

や眼
め

に入る
はい  

紫外線
しがいせん

を

防ぐ
ふせ  

役割
やくわり

があります。 

 

◎汗
あせ

をかく活動
かつどう

をしましょう。 
運動会
うんどうかい

の練 習
れんしゅう

にむけて、今
いま

から暑さ
あつ  

に 体
からだ

を慣らして
な   

いきましょう。朝
あさ

・夕
ゆう

の気温
きおん

が低め
ひく  

の時間
じかん

は、運動
うんどう

やお手伝い
 て つ だ  

をしたり、入 浴
にゅうよく

時
じ

は湯船
ゆぶね

につかって汗
あせ

を

かいたりましょう。また、『早
はや

ね・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ご飯
はん

』で生活
せいかつ

リズムを整える
ととの    

こ

とは熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

予
よ

防
ぼう

だけでなく、感染症
かんせんしょう

予防
よぼう

にもつながります。 

 

 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のために お願い 



 

楽しみ
た の   

にしている夏休み
なつやす  

まであと少し
すこ  

です。ワクワクしている人
ひと

も多い
おお  

と思
おも

い

ますが、夏
なつ

には思わぬ
おも    

危険
きけん

がいっぱいです。今回
こんかい

は、今もって
いま     

いる人
ひと

も、もって

いない人
ひと

も知って
し   

おいてほしい「スマホの使い方
つか  かた

」に関する
かん    

コーナーです。 

ぜひ、おうちの人
ひと

と一緒
いっしょ

に読
よ

んでみてください。 

 

あなたには、ネットで知り
し  

合
あ

あった同い
おな  

年
どし

で同性
どうせい

別
べつ

の友だち
とも    

がいます。 

最近
さいきん

、その友だち
とも    

から「自分
じぶん

のからだのことでなやんでいるんだ。自分
じぶん

の写真
しゃしん

を

送る
おく  

から、あなたもはだかの写真
しゃしん

を送って
おく    

ほしい」と言われました
い     

。さて、あな

たならどうする？ 

１、相手
あ い て

を信じて
し ん    

いるので送る
おく   

 

２、写真
しゃしん

を送る
おく   

ことはできないとことわる 

ネットで知り合った
し  あ   

ひとが、まったく別人
べつじん

の写真
しゃしん

を使い
つか   

、ウソの年齢
ねんれい

・性別
せいべつ

を

使って
つか    

やりとりしていた…という例
れい

は多く
おお  

あります。写真
しゃしん

を送って
おく    

しまい「この

写真
しゃしん

をばらまくぞ」とおどされる事件
じけん

も起こって
お     

います。また、何気なく
なにげ    

アップ

した写真
しゃしん

から行動
こうどう

範囲
はんい

や住 所
じゅうしょ

を特定
とくてい

されることもあります。その情報
じょうほう

、本当
ほんとう

に

送って
おく    

（アップして）大丈夫
だいじょうぶ

？ボタンをおす前
まえ

に、立ち止まって
た  ど    

考えて
かんが   

みてくだ

さい。 

 

スマホを長時間
ちょうじかん

使う
つか  

習 慣
しゅうかん

があることで、家
いえ

で勉 強
べんきょう

をしないひとよりもテスト

の点数
てんすう

は悪く
わる  

なってしまうという結果
けっか

が出て
で  

います。その理由
りゆう

は、はっきりとは

わかっていないそうですが、以下
い か

の可能性
かのうせい

があるそうです。 

 

 

 

 

 

 

 

Ｑ 

スマホが気
き

になって 集 中 力
しゅうちゅうりょく

が続かない
つづ     

 

スマホの長時間
ちょうじかん

使用
しよう

によりスマホ依存
いぞん

になっている 

脳
のう

のドーパミン神経
しんけい

機能
きのう

の低下
ていか

が起こり
お   

、 

勉 強
べんきょう

が「できた！」「わかった！」ときのおもしろさを感じにくく
か ん      

なる。 



スマホはとても便利
べんり

な道具
どうぐ

かもしれませんが、使い方
つか  かた

を間違える
まちが    

と、健康
けんこう

被害
ひがい

や学 力
がくりょく

低下
ていか

、事件
じけん

に巻き込まれる
ま   こ      

なんてことにもつながってしまうかもしれませ

ん。 

この機会
きかい

にぜひ、おうちでもスマホ、 

ＳＮＳ
えすえぬえす

の使い方
つか  かた

などについてお話し
 は な  

いただけると幸い
さいわ 

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


