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令和６年９月２日   

伊勢崎市立あずま小学校   

保健室 

        

 

長
なが

かった夏休
なつやす

みも終
お

わり、いよいよ 2学期
が っ き

がスタートしました。けがをしたり

体調
たいちょう

をくずしたりせず、元気
げ ん き

に過
す

ごせましたか？ 

まだまだ暑
あつ

い日
ひ

もあるので、熱 中 症
ねっちゅうしょう

にも十分
じゅんぶん

注意
ちゅうい

して元気
げ ん き

に登校
とうこう

できるよ

うにしましょう。お子
こ

さんが安心
あんしん

して過
す

ごせるように、引
ひ

き続
つづ

き指導
し ど う

・支援
し え ん

をし

ていきたいと思
おも

います。２学期
が っ き

もよろしくお願
ねが

いします。 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

引
ひ

き続
つづ

き行
おこな

いましょう！          

残暑
ざんしょ

が厳
きび

しいので、引
ひ

き続
つづ

き、熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

に努
つと

めましょう。こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をし、マ

スクも積極的
せっきょくてき

に取
と

りましょう。十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

を取
と

り、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べることも

熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

になります。 

◎熱中症かもと思ったら・・・ 

涼
すず

しい場所
ば し ょ

で衣服
い ふ く

を緩
ゆる

め、首
くび

や脇
わき

の下
した

、太
ふと

も

ものつけ根
ね

などの太い
ふ と い

血管
けっかん

を冷
ひ

やすと効果的
こうかてき

です。いつもと体調
たいちょう

がよくないと感
かん

じたとき

は近
ちか

くの友
とも

だちや先生
せんせい

に知
し

らせてください。 
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元気
げ ん き

に過
す

ごすために体
からだ

の抵
てい

抗力
こうりょく

を高
たか

めよう！  

元気
げ ん き

に過
す

ごすには、毎日
まいにち

規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

することが健康
けんこう

への近道
ちかみち

になり

ます。抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めるため、睡眠
すいみん

・食事
しょくじ

・運動
うんどう

などの生活
せいかつ

リズムを整
ととの

え

ることが大切
たいせつ

です。 

＊抵抗力（ていこうりょく）・・・外
そと

から侵 入
しんにゅう

してくるウイルスなどに打
う

ち勝
か

とうとする 力
ちから

のこ

とで、この 力
ちから

を高
たか

めることにより、日々
ひ び

を健康
けんこう

で元気
げんき

に過
す

ごすことができます。 

≪抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めるために大切
たいせつ

なこと≫ 

十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

 適度
て き ど

な運動
うんどう

 

1日
にち

８時間
じかん

以上
いじょう

の睡眠
すいみん

が取
と

れると理想的
りそうてき

です。 

保健室
ほけんしつ

にも寝不足
ね ぶ そ く

を訴
うった

えて

くる人
ひと

が多
おお

いです･･･。 

暑
あつ

さに 体
からだ

を慣
な

らすためにも

適度
てきど

な運動
うんどう

をお願
ねが

いします。

まずは、簡単
かんたん

なストレッチや

体操
たいそう

からはじめてみましょう！ 

栄養
えいよう

バランスのとれた食事
しょくじ

 リラックスできる時間
じ か ん

をもつ 

できるだけすききらいせずいろ

いろなものを食
た

べ、バランス良
よ

く栄養
えいよう

をとれるとよいです。 

「楽
たの

しい」と思
おも

えることを

したり、笑
わら

ったりすること

で、免 疫 力
めんえきりょく

が上
あ

がります。 

 

★夏
なつ

休
やす

み中に、むし歯
ば

や視力
しりょく

、目
め

の病気
びょうき

などの受診
じゅしん

が終
お

わった人
ひと

は、受
じゅ

診
しん

報告書
ほうこくしょ

を

担任
たんにん

の先生
せんせい

へ出
だ

してください。受診中
じゅしんちゅう

の人
ひと

・これから受診
じゅしん

する人
ひと

は、受診
じゅしん

が済
す

み次第
しだい

、

提 出
ていしゅつ

をよろしくお願
ねが

いします。 

★長
なが

い休
やす

みから通 常
つうじょう

モードにいきなり戻
もど

すのは難
むず

しいと思
おも

います。急
きゅう

に無理
む り

をせず

に少
すこ

しずつ 体
からだ

と 心
こころ

をならしていきましょう。今
こん

学期
がっき

もあずま 小
しょう

のみなさんが元気
げんき

に

楽
たの

しく安全
あんぜん

に過
す

ごせるようにサポートできたらと思
おも

います。 
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