
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

じめじめとした時期
じ き

も、さわやかに過
す

ごそう！ 

平成
へいせい

３０年
    ねん

６月
がつ

 大阪狭山
おおさかさやま

市立
しりつ

南
みなみ

第
だい

二
に

小 学 校
しょうがっこう

 
ほけんしつ

 

～おうちの人
ひと

と読
よ

みましょう～ 

 
梅雨
つ ゆ

の季節
き せ つ

となりました。天気
て ん き

や気温
き お ん

が大きく
おお    

変化
へ ん か

し、

体調
たいちょう

をくずしやすい時期
じ き

です。しっかりと睡眠
すいみん

をとり、朝
あさ

ご飯
  はん

を食べて
た   

、元気
げ ん き

に過
す

ごすことができるようにしましょう。 

雨
あめ

の日
ひ

も、安全
あんぜん

に楽し
たの  

むことができるように工夫
く ふ う

してみま

しょう！ 

  

睡眠
すいみん

を充分
じゅうぶん

に 

とりましょう 

しっかりと 

準備
じゅんび

運動
うんどう

をしましょう 

きちんと朝
あさ

ごはんを 

食べましょう
た     

 

自分
じ ぶ ん

の体調
たいちょう

を 

確認
かくにん

しましょう 

心配
しんぱい

なところがある人
ひと

は 

病院
びょういん

で相談
そうだん

しましょう 

カラダを清潔
せいけつ

に 

しておきましょう 

お医者
い し ゃ

さんに相談
そうだん

してプールに

入る
はい   

かどうかを決
き

めましょう。 

みんなで入る
はい   

プールです。前日
ぜんじつ

の

お風呂
 ふ ろ

やシャワーは、しっかりと！ 

水泳
すいえい

はほかの運動
う ん ど う

と比べて
く ら     

も、かなり

の体力
たいりょく

を使います
つか       

。前日
ぜんじつ

はもちろん 

プールに入った
はい     

日
ひ

も早く
はや  

寝ましょう
ね    

 

不安
ふ あ ん

があるときは、ムリせずに先生
せんせい

に言い
い  

ましょう。 

お腹
なか

が空いた
す   

まま水泳
すいえい

をすると

気分
き ぶ ん

が悪
わる

くなってしまいます。 

全身
ぜんしん

の筋肉
きんに く

をほぐすことで事故
じ こ

を

防
ふせ

げます。 

安全
あんぜん

で充実
じゅうじつ

したプール学習
がくしゅう

にするために！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

体
からだ

のなかはカラカラ？ 

１日
にち

じっとしていても、約
やく

５００ｍｌ(みんなが持ち歩く
 も    ある  

 

ペットボトル１本分
  ぽんぶん

)の汗
あせ

をかいています。寝て
ね  

いる間
あいだ

にも、 

約
やく

２００ｍｌ（給 食
きゅうしょく

の牛 乳
ぎゅうにゅう

１本分
１ぽんぶん

）の汗
あせ

がでています。 

「のどが渇いた
かわ    

なぁ。」と感じて
かん    

いなくても、みなさんの体
からだ

は 

知らない
し    

間
あいだ

にカラカラになっているのです。 

 

脱水
だっすい

症 状
しょうじょう

とは？ 

体
からだ

のなかの水分
すいぶん

がなくなってしまうことを脱水
だっすい

症 状
しょうじょう

といいます。脱水
だっすい

症 状
しょうじょう

になる

と、頭痛
ず つ う

やふらつき、吐き気
は  け

、眠気
ね む け

などを起
お

こします。重 症
じゅうしょう

になると意識
い し き

を失
うしな

ってしま

います。 

 

こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を！ 

 のどの渇き
か わ  

を感じる
かん    

前
まえ

に、体
からだ

のために学校
がっこう

に着いた
つ   

とき、２０分
   ぷん

休み
やす  

、昼休み
ひるやす  

、帰る
かえ  

前
まえ

など…時間
じ か ん

を決めて
き   

こまめに水分
すいぶん

をとるように心
こころ

がけましょう！！ 

人
間

に
ん
げ
ん

の
体

か
ら
だ

の
約や

く

６
０

％
パ
ー
セ
ン
ト

は 

水
分

す
い
ぶ
ん

で
で
き
て
い
ま
す
。 

 

「なんかしんどいねん～。」と言
い

って、保健室
ほけんしつ

に来
く

る人
ひと

がいます。「朝
あさ

から、何
なに

か飲
の

んだ？水分
すいぶん

はとっている？」と聞く
き  

と「朝
あさ

は飲
の

んだけど、学校
がっこう

に来て
き  

からは飲
の

んでない！」「今日
き ょ う

は、雨
あめ

や

から外
そと

で遊んで
あそ    

ないねん！のど渇いて
かわ    

ないから飲んで
の   

ない！」と返事
へ ん じ

する人
ひと

がいます。が… 

 

⚠それは、かなりキケンです⚠ 

なぜなら、わたしたちの体
からだ

の半分
はんぶん

以上
いじょう

は水分
すいぶん

でできているからです。 
 

 

 

 

～健康
けんこう

診断
しんだん

の結果
け っ か

について～ 
 

学校
がっこう

では、病気
びょうき

の疑い
うたが  

のある人
ひと

にお知らせ
 し   

をしていますの

で、病院
びょういん

では「心配
しんぱい

なし」と診断
しんだん

されることもあります。 

ですが、子ども
こ   

たちの健やか
すこ    

な成長
せいちょう

のため定期
て い き

受診
じゅしん

の目安
め や す

にしていただければと思います
おも     

。よろしくお願
  ねが

いいたします。 

 


