
校長　 　　 　佐藤　朗子

５％失
うしな

うと

　６月
がつ

から水泳学習
すいえいがくしゅう

が始
はじ

まります！水泳学習
すいえいがくしゅう

の時間
じかん

が安全
あんぜん

で充実
じゅうじつ

した時間
じかん

となるように、みなさんにいくつか気
き

を付
つ

けて

ほしいことがあります。

例
たと

えば体重
たいじゅう

60kgの人
ひと

の場
ば

合
あい

、約
やく

36kgが水分
すいぶん

です。

水分
すいぶん

を20％失
うしな

うと大変
たいへん

なことに！

筋肉
きんにく

のけいれんなど

が起
お

こります。

だっ水
すい

症状
しょうじょう

や熱中症
ねっちゅうしょう

などの症状
しょうじょう

が現
あらわ

れま

す。

のどのかわきは「だっ水
すい

」のしょうこ

水泳
すいえい

学習
がくしゅう

がはじまります！

　水分
すいぶん

を20％失
うしな

うと、意識
いしき

が無
な

くなり、重大
じゅうだい

な事態
じたい

に

つながるおそれもあります。一日
いちにち

を元気
げんき

に過
す

ごすため、

こまめな水分補給
すいぶんほきゅう

を心
こころ

がけましょう。

10％失
うしな

うと

　「のどがかわいたな」と感
かん

じたときには、実
じつ

はもうか

らだの水分
すいぶん

が無
な

くなっています。のどのかわきを感
かん

じる

前
まえ

に水分
すいぶん

をとることが大切
たいせつ

です。

熱中症
ねっちゅうしょう

症状
しょうじょう

での来室
らいしつ

が増
ふ

えています！

　５月
がつ

中旬
ちゅうじゅん

から「頭
あたま

がくらくらする…」「気持
きも

ちが悪
わる

い」など熱中症
ねっちゅうしょう

症状
しょうじょう

での保健室
ほけんしつ

来室
らいしつ

が増
ふ

えてきています。

　大
おお

きめの水筒
すいとう

（少
すく

なくとも500mlは欲
ほ

しいところです）や、登下校
とうげこう

・町探検
まちたんけん

のときには帽子
ぼうし

をかぶる、マスクを外
はず

す、熱
ねつ

を吸収
きゅうしゅう

しにくい白
しろ

や淡
あわ

い色
いろ

の服
ふく

を着
き

るなど、自分
じぶん

やおうちでできる熱中症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

をしましょう。

　あっという間
ま

に６月
がつ

です。暑
あつ

くなったり肌
はだ

寒
さむ

く

なったり、1日
にち

おきに気温
きおん

が変
か

わる日
ひ

が多
おお

く、

体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい季節
きせつ

です。ぬいだり着
き

たりし

やすい服
ふく

を選
えら

んで、体温
たいおん

の調節
ちょうせつ

ができるとよ

いですね。
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６月号

人間のからだの

約60％は水分です

にんげん

やく すいぶん

HELP!



28（水） 学校保健委員会
がっこうほけんいいんかい

16（金） 歯科検診
しかけんしん

　３年
ねん

23（金） 歯科検診
しかけんしん

　１年
ねん

21（水） 歯科検診
しかけんしん

　２年
ねん

9（金） 歯科検診
しかけんしん

　５年
ねん

14（水） 歯科検診
しかけんしん

　４年
ねん

・７組
くみ

歯科検診
しかけんしん

の前
まえ

に確認
かくにん

しておこう！「みがきにくい場所
ばしょ

とそのみがき方
かた

」

６月
がつ

の保健
ほけん

行事
ぎょうじ

予定
よてい

7（水） 歯科検診
しかけんしん

　６年
ねん

　歯科検診
しかけんしん

でみなさんの口
くち

の中
なか

を見
み

ると、いつもの歯
は

みがきの様子
ようす

や生活
せいかつ

の仕方
しかた

がとてもよくわかります。歯
は

みがきが足
た

りず、歯
は

と歯
は

ぐきの間
あいだ

に歯垢
しこう

やプラークなどとよばれる細菌
さいきん

のかたまりがたまると、虫歯
むしば

や歯周病
ししゅうびょう

になってしまいま

す。６月
がつ

は歯科検診
しかけんしん

があります。その前
まえ

にみがきにくい場所
ばしょ

とそのみがき方
かた

について確認
かくにん

しておきましょう！

朝必ずおうちで歯を

みがいてきてくださいね

かなら はあさ

歯をみがく順番を

決めておこう！
き

は じゅんばん


