
 

 

 

     

 

 

 梅雨明け
つ ゆ あ  

が早く
は や  

、暑い
あ つ  

日
ひ

が続
つづ

いていますが、体調
たいちょう

はどうですか？熱 中 症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

も、

感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

もして、夏休み
なつやすみ

を元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

 

水分
すいぶん

をしっかりとる！  

みなさんの体
からだ

の約
やく

７０％は水
みず

です。この水
みず

がなくなっ

てしまうと、命
いのち

の危険
き け ん

に関
かか

わります。夏
なつ

は汗
あせ

がたくさん

出る
で   

季節
き せ つ

なので、しっかり水分
すいぶん

をとりしましょう。運動
うんどう

時
じ

のおすすめの飲み物
の    もの

は、塩分
えんぶん

を一緒
いっしょ

にとることができる

スポーツドリン
 

クです。 

                    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより 

船木小学校 

保健室 令和４年度 

失われる
うしな         

水
みず

 

 

・尿
にょう

、便
べん

 

・呼吸
こきゅう

、汗
あせ

 

必要
ひつよう

な水
みず

 

・食事
し ょくじ

 

・体内
たいない

で 

つくられる水
みず

 

・飲み物
の   も の

 

ポイント 

◆のどがかわく前
まえ

 

◆運動
うんどう

を始める
はじ    

前
まえ

 

 



 保護者懇談会で「健康診断結果のお知らせ」をお渡しいたします。健康診断の結果よ

り、治療勧告の紙を配付していると思います。すでに受診届を出していただいているご

家庭もございます。ご協力ありがとうございます。夏休みに治療を終わらせ、2 学期に

いいスタートを切りましょう。 

１学期
が っ き

の保健
ほ け ん

室来室者
しつらいしつしゃ

（７／６現在のべ人数） 

スクールカウンセラーの平岡
ひらおか

先生
せんせい

が４・５・６年生
      ねんせい

に

心
こころ

の授業
じゅぎょう

をしてくださいました。ストレスとは？とい

う話
はなし

を聞き
き  

、ストレスと上手
じょうず

に向き合う
む  あ  

方法
ほうほう

を実践
じっせん

しま

した。自分
じ ぶ ん

に合
あ

った方法
ほうほう

を見
み

つけられましたか？   

困ったら
こま      

相談
そうだん

することも大切
たいせつ

です。 

 

≪ストレスと上手につきあう方法≫ 

❶ 呼吸法
こきゅうほう

でリラックス 

❷ 好き
す  

なこと楽
たの

しいことをする 

❸ サポートしてくれる人
ひと

をたよる 

❹ サポートしてくれる人
ひと

や物
もの

をイメージする 

❺ 前向き
ま え む   

に考える
かんが    

（ポジティブ思考
し こ う

） 

❻ 自分
じ ぶ ん

で自分
じ ぶ ん

をほめる 

  →自分
じ ぶ ん

をほめてくれる架空
か く う

のキャラクターをイメージ！ 
 

 

 

～保護者の皆様へ～ 

けが 223人 病気
び ょ う き

 103人 合計
ご う け い

 326人 

・外
そと

で思いっきり
おも         

あそぶ 

・たくさん寝
ね

る 

・すきなものを食べる
た   

 

・友達
ともだち

とおしゃべりする など 

ほめほめマン 

「ごはん残さず
のこ     

食
た

べれたんだね、 

それはすごい！がんばった！」 

「朝
あさ

、時間
じ か ん

どおりにおきられたんだね、 

すごい！」 

「宿題
しゅくだい

多か
おお   

ったのにがんばったじゃん！！」 


