
よ 夜夜夜夜

よ

ふかふかふかふか

ししないでししないでししないでししないで

睡睡睡睡

すい

眠眠眠眠

みん

をしっをしっをしっをしっ

かりとかりとかりとかりと！！！！！！！！

    

ほ   け   ん   だ   よ   り 

     

元

げ ん

気

き

っ子

こ

 

平成２５年７月１９日号 

五個荘小学校保健室 

みんなが楽

たの

しみにしている夏

なつ

休

やす

みがいよいよ明

あ

日

す

から始

はじ

まります。 

次

つぎ

の２つの約

やく

束

そく

を守

まも

って、元

げん

気

き

に毎

まい

日

にち

を送

おく

り、夏

なつ

休

やす

みにしかできない体

たい

験

けん

をたくさん

し、思

おも

い出

で

いっぱいの夏

なつ

休

やす

みを送

おく

りましよう。 

    

①①①①    早早早早

はや

寝寝寝寝

ね

・・・・早早早早

はや

起起起起

お

き・き・き・き・朝朝朝朝

あさ

ごはんでごはんでごはんでごはんで生生生生

せい

活活活活

かつ

リズムをリズムをリズムをリズムを崩崩崩崩

くず

さないさないさないさない。。。。    

＊早

はや

寝

ね

・早

はや

起

お

きをし、ラジオ体

たい

操

そう

に参

さん

加

か

する。 

＊朝

あさ

ごはんは、パン・ごはんだけでなく、おかずや野

や

菜

さい

もきちんと食

た

べる。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

②②②②    時時時時

じ

間間間間

かん

になったらになったらになったらになったらテレビをテレビをテレビをテレビを切切切切

き

りりりり、、、、ゲームをやゲームをやゲームをやゲームをやめてめてめてめて外外外外

そと

遊遊遊遊

あそ

びをするびをするびをするびをする。。。。    

一

いち

日

にち

中

じゅう

家

いえ

の中

なか

にいないで外

そと

遊

あそ

びをし、体

たい

力

りょく

作

づく

りをする。出

で

かける時

とき

は、帽帽帽帽

ぼう

子子子子

し

・・・・

水水水水

すい

筒筒筒筒

とう

・・・・汗汗汗汗

あせ

ふきタオルのふきタオルのふきタオルのふきタオルの３３３３点点点点

てん

セットセットセットセットを 必

かなら

ず持

も

って特

とく

に、熱

ねっ

中

ちゅう

症

しょう

には気

き

をつける。 

 

 

 

 

 

 

 

 

規規規規

き

則則則則

そ く

正正正正

た だ

しくしくしくしく・・・・健健健健

け ん

康康康康

こ う

で・で・で・で・安安安安

あ ん

全全全全

ぜ ん

なななな夏夏夏夏

な つ

休休休休

や す

みみみみにににに！！！！    

朝朝朝朝

あさ

ごはんごはんごはんごはん

をきちんをきちんをきちんをきちん

とととと食食食食

た

べべべべ

るるるる。。。。    

ラジオラジオラジオラジオ体体体体

たい

操操操操

そう

にににに

参参参参

さん

加加加加

か

するするするする。。。。    

知知知知
し

ってってってって防防防防
ふせ

ごうごうごうごう    

熱熱熱熱
ねっ

中中中中
ちゅう

症症症症
しょう

！ ！！ ！！ ！！ ！     

＊熱

ね っ

中

ちゅう

症

しょう

のサイン＊ 

＊だるい・＊フラフラする 

＊顔

かお

がほてる ＊頭

ず

痛

つう

 

＊吐

は

き気

け

 ＊気

き

分

ぶん

が悪

わる

い 

＊大

たい

量

りょう

の汗

あせ

など 

◎◎◎◎    けいれんやけいれんやけいれんやけいれんや高高高高
こう

熱熱熱熱
ねつ

のののの時時時時
とき

はははは

すぐにすぐにすぐにすぐに 救救救救
きゅう

急急急急
きゅう

車車車車
しゃ

にてにてにてにて 病病病病
びょう

院院院院
いん

へへへへ    

外外外外

そと

にににに出出出出

で

るるるる時時時時

とき

はははは、、、、

帽子帽子帽子帽子

ぼ う し

をかぶりをかぶりをかぶりをかぶり、、、、

水分水分水分水分

すいぶん

をとることをとることをとることをとること

をををを忘忘忘忘

わす

れないれないれないれない。。。。    

時時時時

とき

々々々々

どき

ひかげでひかげでひかげでひかげで    

休休休休

きゅう

けいするけいするけいするけいする。。。。 

からだを動

うご

かしていい汗

あせ

をかき、身体

か ら だ

の体

たい

温

おん

調

ちょう

節

せつ

の 働

はたら

きをきたえよ

＊熱

ね っ

中

ちゅう

症

しょう

になってしまったら＊ 

・すずしい 所

ところ

で足

あし

を高

たか

くして寝

ね

かせ、衣

い

服

ふく

をゆるめて、安

あん

静

せい

にする。 

・冷

つめ

たいタオルなどで、からだを冷

ひ

やす。 

・意識

い し き

がある時

とき

は、０．２％の 食

しょく

塩水

えんすい

かスポーツドリンクを 

少

すこ

しずつ飲

の

ませる。 

夜夜夜夜

よる

ふかしふかしふかしふかし（（（（遅遅遅遅

おそ

くくくく

てもてもてもても午午午午

ご

後後後後

ご

１０１０１０１０時時時時

じ

までまでまでまで））））をせずをせずをせずをせず、、、、睡睡睡睡

すい

眠眠眠眠

みん

をしっかりとをしっかりとをしっかりとをしっかりと

るるるる。。。。    

 

時時時時

じ

間間間間

かん

をををを決決決決

き

めめめめ、、、、テレビテレビテレビテレビ

やゲームをやゲームをやゲームをやゲームを見見見見

み

過過過過

す

ぎたぎたぎたぎた

りりりり、、、、やりすぎやりすぎやりすぎやりすぎないないないない。。。。    

朝朝朝朝

あさ

やややや夕夕夕夕

ゆう

方方方方

がた

のののの涼涼涼涼

すず

しいしいしいしい時時時時

とき

にににに    

外外外外

そと

でででで運運運運

うん

動動動動

どう

したりしたりしたりしたり、、、、散散散散

さん

歩歩歩歩

ぽ

にににに

出出出出

で

かけかけかけかけるるるる。。。。    



 

 

 

 

保

ほ

健

けん

室

しつ

からの夏

なつ

休

やす

みの宿

しゅく

題

だい

 

①①①①定定定定

てい

期期期期

き

健健健健

けん

康康康康

こう

診診診診

しん

断断断断

だん

でででで見見見見

み

つかったつかったつかったつかった 病病病病

びょう

気気気気

き

のののの治治治治

ち

療療療療

りょう

やややや専専専専

せん

門門門門

もん

のののの先先先先

せん

生生生生

せい

ととととのののの相相相相

そう

談談談談

だん

をををを済済済済

す

まそうまそうまそうまそう。。。。    

   １学

がっ

期

き

に実

じっ

施

し

した定

てい

期

き

健

けん

康

こう

診

しん

断

だん

の結

けっ

果

か

、専

せん

門

もん

のお医

い

者

しゃ

さんに 

治

ち

療

りょう

を受

う

けたり、相

そう

談

だん

をしたりしなければならない 病

びょう

気

き

が見

み

つ 

かった人

ひと

で、まだ、 病

びょう

院

いん

に行

い

けていない人

ひと

は、夏

なつ

休

やす

みを利

り

用

よう

し 

て、治

ち

療

りょう

や相

そう

談

だん

を済

す

ませましょう。 

   特

とく

に歯

は

の治

ち

療

りょう

には時

じ

間

かん

がかかるので、夏

なつ

休

やす

みがチャンスです。 

  今

こ

年

とし

の歯

し

科

か

健

けん

診

しん

の結

けっ

果

か

、むし歯などで歯

は

医

い

者

しゃ

さん行

い

かなければならなかった人

ひと

は全

ぜん

校

こう

で 

  ３３３人

にん

（４６．７％）でした。７月

がつ

１７日

にち

現

げん

在

ざい

５５人

にん

の人

ひと

から「歯

し

科

か

受

じゅ

診

しん

結

けっ

果

か

報

ほう

告

こく

書

しょ

」 

が返

かえ

ってきています。今

いま

、治

ち

療

りょう

中

ちゅう

の人

ひと

は最

さい

後

ご

まできちんと治

ち

療

りょう

を済

す

ましましょう。ま

だ治

ち

療

りょう

に行

い

けていない人

ひと

は夏

なつ

休

やす

みには歯

は

医

い

者

しゃ

さんに行

い

ってください。 

②②②②    親親親親

おや

子子子子

こ

でででで歯歯歯歯

は

みがきチェックをしようみがきチェックをしようみがきチェックをしようみがきチェックをしよう！！！！    

        みんなは、毎毎毎毎

まい

日

にち

歯

は

みがきを頑

がん

張

ば

っていると思

おも

いますが、磨

みが

き残

のこ

しがない歯

は

の磨

みが

き方

かた

が

できていますか？今年

こ と し

のＰＴＡ保

ほ

健

けん

体

たい

育

いく

部

ぶ

の取

と

り組

く

みは、夏

なつ

休

やす

み

中

ちゅう

に一

いち

日

にち

、親

おや

子

こ

で磨

みが

き残

のこ

しがない歯

は

の磨

みが

き方

かた

ができているかを歯

し

垢

こう

を染

そ

めるカラーテスター 錠

じょう

を使

つか

ってチェックすることになり

ました。歯

は

のみがき方

かた

をチェックしたら、その結

けっ

果

か

を「親

おや

子

こ

で歯

は

み

がきチェック 表

ひょう

の歯

は

の絵

え

に、 鏡

かがみ

を見

み

て赤

あか

く染

そ

まったところを色

いろ

鉛

えん

筆

ぴつ

でぬってください。歯

は

みがきチェックが終

お

わったら、磨

みが

き残

のこ

し

のあったところをきれいに磨

みが

くためには、どんな磨

みが

き方

かた

をしてい

くとよいかを 考

かんが

えながら、仕

し

上

あ

げ磨

みが

きをします。 

             色

いろ

をぬった「親

おや

子

こ

で歯

は

みがきチェック 表

ひょう

」は９月

がつ

２日

か

に担

たん

任

にん

の 

            先

せん

生

せい

にだしてください。 

夏

なつ

野

や

菜

さい

をたくさん食

た

べよう！！ 

夏

なつ

野

や

菜

さい

の代

だい

表

ひょう

と言

い

えば「トマト」です。ヨーロッパでは

「トマトが赤

あか

くなると医

い

者

しゃ

が青

あお

くなる」ということわざが

あるそうです。赤

あか

く 熟

じゅく

したトマトには、がんの予

よ

防

ぼう

にきき

めがあるといわれている「リコピン」がたくさんふくまれ

ています。夏

なつ

野

や

菜

さい

には、トマトのほかにも、キュウリやな

す、ゴーヤ、とうもろこし、ピーマンなどがあり、夏

なつ

に足

た

り

なくなるカリウムやビタミンの仲

なか

間

ま

がたくさん含

ふく

まれてい

ます。暑

あつ

さで 食

しょく

欲

よく

がなくなった時

とき

には、栄養

えいよう

たっぷりの夏

なつ

野

や

菜

さい

を入

い

れたカレーにすればしっかり食

た

べられます。また、

夏

なつ

野

や

菜

さい

にはからだを冷

ひ

やす 働

はたら

きもあります。夏

なつ

野

や

菜

さい

をしっ

かり食

た

べましょう。 

９９９９月月月月

がつ

２２２２日日日日

か

、、、、笑笑笑笑

え

顔顔顔顔

がお

でででで元元元元

げん

気気気気

き

にににに登登登登

とう

校校校校

こう

してくるしてくるしてくるしてくる    

みんなにみんなにみんなにみんなに出出出出

で

会会会会

あ

うのをうのをうのをうのを楽楽楽楽

たの

しみしみしみしみにしていますにしていますにしていますにしています。。。。    

夏

なつ

かぜにも気

き

をつけて！ 

＊＊＊＊高高高高

たか

いいいい熱熱熱熱

ねつ

がががが出出出出

で

るるるる    

（（（（３８３８３８３８℃℃℃℃以以以以

い

上上上上

じょう

））））    

＊＊＊＊目目目目

め

がががが真真真真

ま

っっっっ赤赤赤赤

か

にににに

なるなるなるなる    

＊＊＊＊のどがはれるのどがはれるのどがはれるのどがはれる    

＊＊＊＊高高高高

たか

いいいい熱熱熱熱

ねつ

がががが出出出出

で

るるるる    

（（（（３８３８３８３８℃℃℃℃以以以以

い

上上上上

じょう

））））    

＊＊＊＊のどのいたみのどのいたみのどのいたみのどのいたみ    

＊＊＊＊のどののどののどののどの奥奥奥奥

おく

にににに水水水水

みず

ぶくれができるぶくれができるぶくれができるぶくれができる    

＊＊＊＊熱熱熱熱

ねつ

がががが高高高高

たか

くなることもくなることもくなることもくなることも

あるあるあるある    

＊＊＊＊のどのいたみのどのいたみのどのいたみのどのいたみ    

＊＊＊＊手手手手

て

やややや足足足足

あし

、、、、口口口口

くち

のののの中中中中

なか

にににに水水水水

みず

ぶぶぶぶ

くれのようなできもくれのようなできもくれのようなできもくれのようなできも

のができるのができるのができるのができる                     

プール熱
ねつ

 
（咽

いん

頭
と う

結
けつ

膜
ま く

熱
ねつ

） 

ヘルパンギーナ 手
て

足
あし

口
く ち

病
びょう

 

目
め

が

特
と く

徴
ちょう

 

の 

ど 

が 

ぶ

つ

ぶ

つ

が 

こ の よ う なこ の よ う なこ の よ う なこ の よ う な

症症症症

しょう

状状状状

じょう

がががが見見見見

み

らららら

れるれるれるれる時時時時

とき

はすぐはすぐはすぐはすぐ

にににに 病病病病

びょう

院院院院

いん

へへへへ    


