
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 すっきりしないお天気
て ん き

が続
つづ

き、体調
たいちょう

不良
ふりょう

を訴
うった

えるお友達
ともだち

も

増
ふ

えています。夜
よる

はしっかり眠
ねむ

れていますか？食欲
しょくよく

はあります

か？毎日
まいにち

お通
つう

じは出
で

ていますか？自分
じ ぶ ん

の体
からだ

の声
こえ

に耳
みみ

を傾
かたむ

けて

みましょう。なんだかやる気
き

が起
お

きない、食欲
しょくよく

がない、などの

症 状
しょうじょう

は、疲
つか

れのサインかもしれません。お風呂
ふ ろ

にゆっくり浸
つ

か

ったり、肌触
はだざわ

りのいいものを触
さわ

ったり、好
す

きな香
かお

りを嗅
か

いだり

して、ホッとできる時間
じ か ん

を作
つく

ってみてくださいね。 

 ほけんだより                                           令和４年５月２７日 

                              立川市立若葉台小学校 

                                 校長 松村 利一         

                          Vol.３     養護教諭 堀田 夏葉 

尿検査最終の回収は、６月２日（木）です。 
９：００までに提出してください。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                  

 

 

本校では、毎日気象庁の熱中症情報を確認し、危険度を全教職員で共有しています。運動会練

習も始まり、日々、熱中症予防の指導をしているところですが、登下校時は帽子をかぶることや、

水筒を持参しこまめに水分を補給すること等、ご家庭でもお子さんにお話しください。 

うらにつづきます 

で防げます。 

 

本人、もしくはご家族がＰＣＲ検査を受けられた場合（受ける予定がある場合も含みます）は、必ず

学校へご一報ください。  【学校携帯：080-7163-6396】 

 

 

 

 

運動会
うんどうかい

まであと少
すこ

し！練習
れんしゅう

も本格化
ほんかくか

してきました。そんな中
なか

、何
なに

よりも心配
しんぱい

なのは

熱 中 症
ねっちゅうしょう

です。蒸
む

し暑
あつ

くなってきたこの時期
じ き

から、発症
はっしょう

の危険性
きけんせい

が高
たか

まります。特
とく

に、急
きゅう

に暑
あつ

くなった日
ひ

は注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

 

予防法
よぼうほう

その１ 何
なに

よりもまず…規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のために大切
たいせつ

なことは、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

です。「はやね・はやおき・あさご

はん」を心
こころ

がけ、基礎
き そ

体力
たいりょく

を高
たか

めましょう。 

 

予防法
よぼうほう

その２ 運動前
うんどうまえ

の、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 

「喉
のど

が渇
かわ

いた」と感
かん

じる前
まえ

に水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

することが大切
たいせつ

です。運動後
うんどうご

に一気
い っ き

に水分
すいぶん

補給
ほきゅう

するのではなく、運動前
うんどうまえ

から、こまめに水分
すいぶん

を摂
と

ることを心
こころ

がけましょう。 

 

予防法
よ ぼ う ほ う

その３ 帽子
ぼ う し

をかぶる 

登
とう

下校
げ こ う

時
じ

は帽子
ぼ う し

をかぶりましょう。髪
かみ

の毛
け

は黒
くろ

いので、陽
ひ

の光
ひかり

を吸 収
きゅうしゅう

しやすく、頭
あたま

が熱
あつ

くなりやすいため、日
ひ

射
ざ

しを直
ちょく

接頭
せつあたま

に浴
あ

びないことが大切
たいせつ

です。 

 

熱中症
ね っ ち ゅ う し ょ う

      に気
き

を付
つ

けよう！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

６月２７日（月）から、水泳
すいえい

学習
がくしゅう

が始
はじ

まります。睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

や、朝
あさ

ごはんの欠食
けっしょく

は、思
おも

わぬ事故
じ こ

につな

がります。体調
たいちょう

を整
ととの

えて参加
さ ん か

しましょう。また、命
いのち

に関
かか

わる学習
がくしゅう

であることを忘
わす

れずに、１人
ひ と り

１人
ひ と り

がきまりを守
まも

って参加
さ ん か

してください。保護者
ほ ご し ゃ

のみなさまには、毎朝
まいあさ

ご家庭
か て い

で健康
けんこう

観察
かんさつ

をお願
ねが

いしてい

るところではありますが、より丁寧
ていねい

な健康
けんこう

観察
かんさつ

をお願
ねが

いします。少
すこ

しでも体調
たいちょう

不良
ふりょう

が見
み

られる場合
ば あ い

に

は、水泳
すいえい

学習
がくしゅう

への参加
さ ん か

は控
ひか

えてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

以下の疾患名でお知らせをお渡ししている方は、プールの塩素の影響等で、悪化してしまっ

たり、他の疾病を引き起こしやすくなったりする恐れがありますので、7月の水泳学習が

始まる前までに受診し、プールの可否を記入してもらった用紙を学校にご提出くださ

い。なお、耳鼻科で「耳垢
じ こ う

栓塞
せんそく

」と診断された方は、家庭では除去できない奥の方に耳垢が溜ま

っているということですので、お手数ですが、耳鼻科での除去をお願いします。 

 

① 眼科  「アレルギー性結膜炎」  

② 耳鼻科 「耳垢
じ こ う

栓塞
せんそく

」 「外耳炎」 「中耳炎」 

③ 内科  「アトピー性皮膚炎」 「湿疹」 「心雑音」 

健康診断の結果のお知らせについて 

水泳
す い え い

学習
が く し ゅ う

が始
は じ

まります！ 



 

 

 

 

 

最近
さいきん

、すっきりしないお天気
て ん き

が続
つづ

いていることもあって、頭痛
ず つ う

を訴
うった

えて来室
らいしつ

するお友達
ともだち

が増
ふ

えて

います。頭痛
ず つ う

には、いろいろな種類
しゅるい

があり、頭
あたま

にけがをした時
とき

や風邪
か ぜ

をひいたときのように、原因
げんいん

が

はっきりしているものと、原因
げんいん

がよくわからないものがあります。頭痛
ず つ う

は、症 状
しょうじょう

によって病気
びょうき

の種類
しゅるい

が違
ちが

い、適切
てきせつ

な対応
たいおう

も異
こと

なります。「いつから、どこが、どのように痛
いた

いのか」を、自分
じ ぶ ん

で伝
つた

えられると良
よ

いですね。 

毎日
まいにち

ぐっすり眠
ねむ

り、栄養
えいよう

バランスの良
よ

い食事
しょくじ

をとって規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

をすることや、適度
て き ど

に運動
うんどう

す

ること、ゲームを長時間
ちょうじかん

続
つづ

けないことも、頭痛
ず つ う

の予防
よ ぼ う

に役立
や く だ

ちます。 

また、季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

などで、鼻
はな

風邪
か ぜ

を引
ひ

いていて、鼻
はな

が詰
つ

まっている時
とき

や、副鼻腔炎
ふくびくうえん

を起
お

こして

いる時
とき

も頭痛
ず つ う

が起
お

きやすいです。風邪
か ぜ

が悪化
あ っ か

しないうちに、受診
じゅしん

しましょう。 

※ 片
へん

頭痛
ず つ う

がひどい人
ひと

は、痛
いた

み止
ど

めを上手
じょうず

に使
つか

うのも 1つの方法
ほうほう

です。おうちで飲
の

み慣
な

れているお薬
くすり

があり、学校
がっこう

に持
じ

参
さん

する場合
ば あ い

には、薬剤名
やくざいめい

・用量
ようりょう

も含
ふく

め、連絡帳
れんらくちょう

でお知
し

らせください。 

 

 

小学生
しょうがくせい

によく起
お

こる頭痛
ず つ う

について 


