
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

これから暑
あつ

い夏
なつ

がやってきますが、新
しん

型
がた

コロナウイルス感
かん

染
せん

症
しょう

は、まだまだ流
りゅう

行
こう

している状
じょう

況
きょう

です。 

 暑
あつ

い時
じ

期
き

の感
かん

染
せん

症
しょう

対
たい

策
さく

を確
かく

認
にん

し、健
けん

康
こう

で元
げん

気
き

に過
す

ごせるようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和４年 ５月３１日 No.４ 

朝霞市立朝霞第二小学校 保健室 

≪気
き

温
おん

に合
あ

った服
ふく

装
そう

を！≫ 

６月
がつ

の保
ほ

健
けん

目
もく

標
ひょう

：歯
は

を大
たい

切
せつ

にしよう…食
しょく

事
じ

のあとに歯
は

みがきはできていますか？ 

夏
な つ

の感
か ん

染
せ ん

症
しょう

対
た い

策
さ く

 

家庭数 

「暑
あ つ

い」と感
か ん

じたらマスクを外
は ず

す 

 

 

 

 

 

マスクを着
つ

けていると、体
たい

温
おん

が上
あ

がりやすくなるそう

です。マスクを外
はず

すときは、

人
ひと

と距
きょ

離
り

をとってください。 

のどがかわく前
ま え

に水
す い

分
ぶ ん

補
ほ

給
きゅう

を 

 

 

 

 

 

マスクをしていると、のど

のかわきに気
き

づきにくくな

ってしまいます。休
やす

み時
じ

間
かん

に

は 必
かなら

ず水
すい

分
ぶん

をとりましょ

う。 

規
き

則
そ く

正
た だ

しい生
せ い

活
か つ

を 

 

 

 

 

 

暑
あつ

い日
ひ

は、特
とく

に体
からだ

のエネ

ルギーが奪
うば

われます。 

８時
じ

間
かん

以
い

上
じょう

の睡
すい

眠
みん

時
じ

間
かん

を

とりましょう。 

朝
あ さ

ごはんを毎
ま い

日
に ち

食
た

べる 

 

 

 

 

 

体
からだ

のエネルギー補
ほ

給
きゅう

に

は、朝
あさ

ごはんが欠
か

かせませ

ん。 

少
すこ

しでもごはんを食
た

べて

登
とう

校
こう

してください。 

夏
な つ

は水
す い

筒
と う

が大
だ い

活
か つ

躍
や く

！？ 

これから暑
あつ

さが増
ま

し、汗
あせ

をかくことが多
おお

くなります。体
からだ

の水
すい

分
ぶん

がど

んどん減
へ

ってしまうため、のどがかわいていなくても水
すい

分
ぶん

をとりましょ

う。 

これからの時
じ

期
き

は水
すい

筒
とう

を持
も

ってくることをおすすめします。 

自
じ

分
ぶん

のタイミングで、自
じ

分
ぶん

のペースで水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

ができるように、水
すい

筒
とう

を持
も

ってきましょう。 
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もうすぐプールが始
はじ

まります！！ 

6月
がつ

から体育
たいいく

の授業
じゅぎょう

で水泳
すいえい

が始
はじ

まります。プールに入
はい

る前
まえ

にもう一度
い ち ど

、体
からだ

の様子
よ う す

を確認
かくにん

しましょう。 
また、毎日

まいにち

の Google form の健康
けんこう

チェックを必
かなら

ず回答
かいとう

してください。回答
かいとう

できない場合
ば あ い

のみ、健康
けんこう

チェック

シートを記入
きにゅう

し、学級
がっきゅう

担任
たんにん

の先生
せんせい

に提出
ていしゅつ

してください。おうちでの健康
けんこう

観察
かんさつ

結果
け っ か

がないと、プール学習
がくしゅう

は受
う

け

られません。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

病気
びょうき

・けがのある人
ひと

は主治医
し ゅ じ い

に相談
そうだん

 

 

心配
しんぱい

なことがあるときは、

お医者
い し ゃ

さんに相談
そうだん

してプー

ルに入
はい

るかどうかを決
き

めま

しょう。 

体
からだ

を清潔
せいけつ

に 

 

みんなで入
はい

るプールです。

前日
ぜんじつ

の入浴
にゅうよく

、またプール

前後
ぜ ん ご

のシャワーも念入
ね ん い

りに

しましょう。 

睡眠
すいみん

を充分
じゅうぶん

にとる 

 

水泳
すいえい

は他
ほか

の運動
うんどう

と比
くら

べて、

かなりの体力
たいりょく

を使
つか

います。

前日
ぜんじつ

はもちろん、プールに入
はい

った日
ひ

も早
はや

く寝ましょう。 

健康
けんこう

観察
かんさつ

を忘
わす

れずに 

 

体調
たいちょう

に不安
ふ あ ん

があるときは

無理
む り

しないでください。ま

た、プールの中
なか

で具合
ぐ あ い

が悪
わる

く

なったときもすぐに周
まわ

りの

人
ひと

に伝
つた

えましょう。 

朝 食
ちょうしょく

・昼 食
ちゅうしょく

をきちんと食
た

べる 

 

空腹
くうふく

の状態
じょうたい

だと気持
き も

ちが

悪
わる

くなったりします。水泳
すいえい

は

かなりのエネルギーが必要
ひつよう

なので、しっかりごはんを食
た

べましょう。 

準備
じゅんび

運動
うんどう

をしっかり行
おこな

う 

 

全身
ぜんしん

の筋肉
きんにく

をほぐし、心肺
しんぱい

機能
き の う

を高め、事故
じ こ

を防
ふせ

ぎま

す。 

～ 水泳前
すいえいまえ

の健康
けんこう

チェック！！ ～ 

□顔色
かおいろ

は良
よ

いですか。 

□睡眠
すいみん

を充分
じゅうぶん

にとれていますか。 

□朝 食
ちょうしょく

を食
た

べていますか。 

□目
め

・鼻
はな

・のど・耳
みみ

に異常
いじょう

はありませんか。 

□体調
たいちょう

は悪
わる

くないですか。 

□下痢
げ り

をしていませんか。 

□ジュクジュクした傷
きず

や化膿
か の う

した傷
きず

はありませんか。 

□爪
つめ

はきちんと切
き

っていますか。 

□熱
ねつ

はありませんか。 


