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梅雨
つ ゆ

の時期
じ き

になり，蒸
む

し暑
あ つ

くなってきました。熱中症
ねっちゅうしょう

の危険性
き け ん せ い

が高
た か

まっています。

熱中症
ねっちゅうしょう

の予防
よ ぼ う

には，水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

も大切
た い せ つ

ですが，日頃
ひ ご ろ

の食事
し ょ く じ

やすいみんにより，体力
たいりょく

をつけることも大切
た い せ つ

です。 

食事
し ょ く じ

は，１日
に ち

３食
しょく

，栄養
え い よ う

バランスのとれた食事
し ょ く じ

を心
こころ

がけましょう。すいみんは，７歳
さ い

では 10時間半
じ か ん は ん

，９

歳
さ い

では 10時間
じ か ん

，１１歳
さ い

では９時間半
じ か ん は ん

のすいみん時間
じ か ん

が必要
ひ つ よ う

だと言
い

われています。少
す こ

しでも早
は や

く寝
ね

られるよ

う，やることをさっと済
す

ませ，布団
ふ と ん

に入
は い

りましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

熱中症
ねっちゅうしょう

へのなりやすさを表
あらわ

すために，WBGT指数
し す う

（＝暑
あ つ

さ指数
し す う

）というものがあります。①湿度
し つ ど

②日差
ひ ざ

し

の強
つ よ

さ③気温
き お ん

の３つを取
と

り入
い

れた指標
し ひ ょ う

です。学校
が っ こ う

ではこの指標
し ひ ょ う

を元
も と

に，運動
う ん ど う

の中止
ち ゅ う し

等
と う

を判断
は ん だ ん

しています。お

うちでもインターネットで『環境省
かんきょうしょう

熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

情報
じょうほう

サイト』と調
し ら

べてみて，運動
う ん ど う

やお出
で

かけの際
さ い

の参考
さ ん こ う

にし

てください。 

 

 

 

 

暑
あ つ

い夏
な つ

。水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

がとても大切
た い せ つ

ですね。しかし，状況
じょうきょう

に合
あ

わせて飲
の

み物
も の

を選
え ら

ばないと，熱中症
ねっちゅうしょう

とは別
べ つ

の病気
び ょ う き

を引
ひ

き起
お

こしてしまいます。 

良
よ

くないのは，のどが渇
か わ

いたからと言
い

って，ジュースやスポーツドリン

ク，炭酸
た ん さ ん

飲料
いんりょう

等
な ど

で水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

をすることです。これらの飲
の

み物
も の

には，「砂糖
さ と う

」

がとても多
お お

く入
は い

っています。毎日
ま い に ち

のように続
つ づ

けていると，「むし歯
ば

」や

「肥満症
ひ ま ん し ょ う

」「小児
し ょ う に

の糖尿病
とうにょうびょう

」「ペットボトル症候群
しょうこうぐん

（一時的
い ち じ て き

に起
お

こる糖尿病
とうにょうびょう

）」

などの病気
び ょ う き

を引
ひ

き起
お

こします。 

多量
た り ょ う

に汗
あ せ

をかいた時
と き

はスポーツドリンク，その他
た

日常
にちじょう

生活
せ い か つ

の中
な か

で飲
の

む時
と き

はお茶
ち ゃ

や水
み ず

，おやつの時
と き

はジュー

スや炭酸
た ん さ ん

飲料
いんりょう

というように，状況
じょうきょう

に合
あ

わせて飲
の

み物
も の

を選
え ら

ぶようにしましょう。 

                 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

WBGT指数
し す う

が 

31℃
ど

以上
い じ ょ う

の時
と き

は，

原則
げ ん そ く

運動
う ん ど う

中止
ち ゅ う し

です。

屋内
お く な い

の涼
す ず

しい所
ところ

で過
す

ごすのが良
よ

いです。 

ねっちゅうしょう ふせ

こまめな水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

 バランスよく食
た

べる 十分
じゅうぶん

なすいみん 

21℃未満 21～25℃ 25～28℃ 28～31℃ 31℃以上 WBGT指数
し す う

 

すいぶん

補給
ほきゅう お あな ちゅうい

  

梅雨
つ ゆ

の季節
き せ つ

になり，かさを持
も

つ機会
き か い

が増
ふ

えて

います。雨
あ め

がやんでいる時
と き

のかさの持
も

ち方
か た

に

注意
ち ゅ う い

しましょう。 

後
う し

ろの人
ひ と

の顔
か お

や胸
む ね

，お腹
な か

に当
あ

たらないように，

かさの持
も

ち方
か た

に注意
ち ゅ う い

しましょう。 

 

 

 

 

雨
あめ

の日
ひ

のやくそく 
  

日常
にちじょう

生活
せ い か つ

におけるマスクは不要
ふ よ う

となりました

が，給
きゅう

食
しょく

配
は い

ぜん時
じ

のマスクは必要
ひ つ よ う

です。 

 宮原
み や は ら

小学校
しょうがっこう

では全員
ぜ ん い ん

が配
は い

ぜん 

に協力
きょうりょく

するので，当番
と う ば ん

でない人
ひ と

 

も全員
ぜ ん い ん

マスクが必要
ひ つ よ う

です。 

給食用
きゅうしょくよう

のマスクを，マスク入
い

れ 

(小
ち い

さい巾着
きんちゃく

やジッパー等
と う

)に入
い

れ 

て持
も

ってきましょう。 

 
保護者の皆様，お手数ですが 

ご協力をお願い致します。 

 

給 食
きゅうしょく

マスクを忘
わす

れずに 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健室からの 

ちょこっと 

コラム 

●自己肯定感って何？● 

 

「自己肯定感」とは，「勉強できるからすご

い」「走るのが速いからイイね」「賞を取ったか

ら素晴らしい」というような条件付きの「肯定」

ではなく，「ありのままの自分でいいんだ」と思

える気持ちです。 

「結果」を見てほめるのではなく，頑張って

いる「過程」頑張った「過程」について，「いい

ね」「すごいね」「さすがだね」と声をかけてあ

げてください。 

 

 

自己肯定感が低い子どもは「失敗したらど

うしよう」と思いがちですが，ほめられたり認め

られたりして「自分を信頼している子ども」は，

他者のことも信じることができ，協調性が高

く，物事を肯定的かつ楽観的にとらえることが

できます。トライ＆エラーを繰り返し，様々なこ

とにチャレンジできるのです。 


