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６月号 

杉並区立馬橋小学校 

   保健室 

 

令和５年６月１日 

      

６月
がつ

１９日
にち

（月
げつ

）から水泳
すいえい

指導
しどう

が始
はじ

まります。安全
あんぜん

で充 実
じゅうじつ

した時間
じかん

になるように、前
まえ

の日
ひ

や当日
とうじつ

、気
き

を付
つ

けて欲
ほ

しいことがあります。 

       

５月
がつ

の馬橋
ま ば し

小
しょう

は、溶連
ようれん

菌
きん

感染症
かんせんしょう

（欠席
けっせき

扱
あつか

い）や新型
しんがた

コロナウイルス

（出席
しゅっせき

停止
て い し

扱
あつか

い）と診断
しんだん

された人
ひと

がいました。杉並
すぎなみ

区内
く な い

では、インフルエ

ンザ（出席
しゅっせき

停止
て い し

扱
あつか

い）による学級
がっきゅう

閉鎖
へ い さ

が出
で

ている学校
がっこう

もありました。 

体調
たいちょう

が悪
わる

い時
とき

は無理
む り

をせず、早
はや

めに病院
びょういん

を受
じゅ

診
しん

するよう 

にしましょう。 

       

もうすぐプールがスタート！ 元気
げ ん き

に泳
およ

げるように、今
いま

から準備
じ ゅ ん び

しっかりと！ 
 

 

保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

へ 

 眼科
が ん か

検診
けんしん

、耳鼻科
じ び か

検診
けんしん

、内科
な い か

検診
けんしん

（四肢
し し

の状態
じょうたい

検診
けんしん

は除
のぞ

く）、聴 力
ちょうりょく

検査
け ん さ

を受
う

けた結果
け っ か

、病気
びょうき

の疑い
う た が

のある人
ひと

には「お知
し

らせ」を渡
わた

しています。お知
し

らせを受
う

け取
と

った人
ひと

は、受診
じゅしん

を済
す

ませないと水
すい

泳
えい

指導
し ど う

に参加
さ ん か

できません。早
はや

めに受
じゅ

診
しん

を済
す

ませて下
くだ

さい。また、病院
びょういん

で受
じゅ

診
しん

結果
け っ か

を「お知
し

らせ」に記入
きにゅう

してもらい、学校
がっこう

へ提
てい

出
しゅつ

して下
くだ

さい。よろしくお願
ねが

い致
いた

します。 

 

 

前
まえ

の日
ひ

は早
はや

めに寝
ね

る 

手
て

と足
あ し

の爪
つめ

を短
みじか

く切
き

ってお

く 

体
からだ

を清潔
せいけつ

にしておく 

朝
あ さ

の健康
け ん こ う

観察
かんさつ

忘
わす

れずに 

朝
あ さ

ご飯
はん

をしっかり食
た

べておく 

病気
び ょ う き

やケガあるときは病院
びょういん

で相談
そ う だ ん

して

おく 

寝不足
ね ぶ そ く

だと、泳
およ

いでいるときに具合
ぐ あ い

が悪
わる

くなってしまう可能性
かのうせい

があります。９時
じ

までに布団
ふ と ん

に入
はい

るようにしましょう。 

爪
つめ

が長
なが

いと、泳
およ

いでいるときに自分
じ ぶ ん

や友達
ともだち

を傷
きず

つけてしまうか

もしれません。いつも短
みじか

く清潔
せいけつ

に！ 

みんなで入
はい

るプールです。前
まえ

の日
ひ

はお風呂
ふ ろ

に入
はい

って、体
からだ

を清潔
せいけつ

にしておきましょう。 

お腹
なか

がすいた状態
じょうたい

だと力
ちから

が出
で

ません。具合
ぐ あ い

が悪
わる

くなってしま

う可能性
かのうせい

があります。 

心配
しんぱい

なところがあるときは、お医者
い し ゃ

さんに相談
そうだん

してみてくださ

い。健
けん

診
しん

でお知
し

らせをもらった人
ひと

は、早
はや

めに病院
びょういん

へ！ 

熱
ねつ

はないか、お腹
なか

や頭
あたま

、のどは痛
いた

くないか、下痢
げ り

はしていない

か、鼻水
はなみず

は出
で

ていないか、体調
たいちょう

をチェックしましょう。 

プールのときは・・・ 

●先生
せんせい

の話
はなし

をしっかり聞
き

く 

注意
ちゅうい

することなど、先生
せんせい

の話
はなし

をしっかり聞
き

きましょう。     

●プールサイドは走
はし

らない 

プールサイドは滑
すべ

りやすいです。友達
ともだち

と衝突
しょうとつ

する 

可能性
かのうせい

もあります。絶対
ぜったい

に走
はし

りません！     

●プールサイドや水
みず

の中
なか

でふざけない 

大
おお

きな事故
じ こ

につながる可能性
かのうせい

があります。     

●具合
ぐ あ い

が悪
わる

いときは、すぐに先生
せんせい

に伝
つた

える 

無理
む り

をすると大
おお

きな事故
じ こ

につながります。すぐに先生
せんせい

に言
い

いましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
水泳
すいえい

指導
し ど う

の前
まえ

に・・・ 
  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 夏
なつ

の暑
あつ

い時期
じ き

に気
き

を付
つ

けたいのが熱 中 症
ねっちゅうしょう

ですが、体
からだ

が暑
あつ

さに慣
な

れていない今
いま

の

時期
じ き

も注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。今年
こ と し

は既
すで

に気温
き お ん

が高
たか

い日
ひ

が続
つづ

いています。注意
ちゅうい

しましょう。 

①本格的
ほんかくてき

に暑
あつ

くなる前
まえ

の時季
じ き

（今
いま

です！）から体
からだ

を動
うご

かす 

②運動
うんどう

するときは、軽
かる

い運動
うんどう

を短
みじか

い時間
じ か ん

行
おこな

い、時間
じ か ん

を 

だんだん延
の

ばしたり、内容
ないよう

を増
ふ

やしたりする 

 

 

 

 

石
せっ

けんを使
つか

って手
て

を洗
あら

おう！ 
 

石
せっ

けんを使
つか

った手
て

洗
あら

いは、病気
びょうき

の予防
よ ぼ う

の基本
き ほ ん

です。外
そと

遊
あそ

びや体育
たいいく

の後
あと

、トイレ

の後
あと

、食事
しょくじ

の前
まえ

には、石
せっ

けんを使
つか

って手
て

を洗
あら

う習慣
しゅうかん

を身
み

につけましょう。 

 

①腕
うで

をまくって手
て

を水
みず

で

ぬらし石
せっ

けんをつける 

②手
て

の甲
こう

をこすって洗
あら

う 

 

③指
ゆび

を１本
ぽん

ずつていねい

に洗
あら

う 

④両手
りょうて

をもむようにし、

指
ゆび

と指
ゆび

の間
あいだ

を洗
あら

う 
⑤爪

つめ

の間
あいだ

を洗
あら

う ⑥手首
て く び

を片方
かたほう

ずつ洗
あら

う 

⑦石
せっ

けんが残
のこ

らないよう

に水
みず

で洗
あら

い流
なが

す 

⑧清潔
せいけつ

なタオルやハ

ンカチでふく 

 
 

 

  
 

  

爪
つめ

の 間
あいだ

 

手首
てくび

 
指
ゆび

のつけね 

気
き

をつけたいのはココ！ 

 

保健
ほ け ん

室来室者
しつらいしつしゃ

の様子
よ う す

を見
み

ると、ハンカチを持
も

っていない人
ひと

が多
おお

いです。

毎日
まいにち

清潔
せいけつ

なハンカチを身
み

に付
つ

けるようにしましょう。 

暑
あつ

さに慣
な

れる「暑熱
しょねつ

順化
じゅんか

」が大切
たいせつ

！ 

 繰
く

り返
かえ

し暑
あつ

さに当
あ

たると、だんだん体質
たいしつ

が変
か

わり、強
つよ

い暑
あつ

さに

耐
た

えられる体
からだ

になります。暑
あつ

さに慣
な

れてくると、汗
あせ

が早
はや

く大量
たいりょう

に出
で

るようになり、熱
ねつ

を体
からだ

の外
そと

へ逃
に

がす力
ちから

がアップします。こ

のように、暑
あつ

さに体
からだ

が慣
な

れることを「暑熱
しょねつ

順化
じゅんか

」といいます。 

暑
あつ

さに慣
な

れるために・・・ 

★しっかり睡眠
すいみん

をとる 

寝不足
ね ぶ そ く

だと疲
つか

れがとれず、体
からだ

の調子
ちょうし

が悪
わる

くなりやすいです。     

★朝
あさ

ご飯
はん

を食
た

べる 

朝
あさ

ご飯
はん

を食
た

べないと、寝
ね

ている間
あいだ

にかいた汗
あせ

で出
で

ていった水分
すいぶん

や塩分
えんぶん

を

補給
ほきゅう

できず、汗
あせ

をかきにくくなるため、熱 中 症
ねっちゅうしょう

になりやすくなります。     

★水分
すいぶん

をこまめにとる 

「のどがかわいたな」と感
かん

じるときは、既
すで

に水分
すいぶん

が足
た

りなくなっています。     

★運動
うんどう

するときは、こまめに休
やす

む 

無理
む り

をしないことが大切
たいせつ

です。 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

にならないために・・・ 

 

 

 
始
はじ

めよう！熱中症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

 
 


