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６月号 

杉並区立馬橋小学校 

   保健室 

 

令和６年６月３日 

      

 ６月
がつ

１７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

は嘔吐
お う と

が理由
り ゆ う

で欠席
けっせき

したり、学校
がっこう

で嘔吐
お う と

し早退
そうたい

したりする人
ひと

がいました。学校
がっこう

で

嘔吐
お う と

があった際
さい

は、次
じ

亜塩素
あ え ん そ

酸
さん

ナトリウムで消毒
しょうどく

し対応
たいおう

しています。自宅
じ た く

で嘔吐
お う と

した場合
ば あ い

も、感染性
かんせんせい

胃
い

腸炎
ちょうえん

（ノロウイルスなど）を疑
うたが

って、消毒
しょうどく

をお願
ねが

いします。また、水痘
すいとう

（出席
しゅっせき

停止
て い し

）や溶連
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）に感染
かんせん

した人
ひと

がいました。 

蒸
む

し暑
あつ

い季節
き せ つ

に入
はい

りますが、感染症
かんせんしょう

に注意
ちゅうい

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

をしっかりと！ 
 

 

        
保護者の方へ 

 眼科検診、耳鼻科検診、内科検診（運動器検診は除く）、聴力検査を受けた結果、病

気の疑いのある人には「お知らせ」を渡しています。お知らせを受け取った人は、受診

を済ませないと水泳指導に参加できません。また、病院で受診結果を「お知らせ」に記

入してもらい、学校へ提出して下さい。よろしくお願い致します。 

 

 

 

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、病院
びょういん

で相談
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

へ行
い

きましょう。 

熱
ねつ

はないか、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、

などプールの日
ひ

は念入
ね ん い

りに体調
たいちょう

をチェックしましょう。 

プールのときは・・・ 
    

●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 

大
おお

きな事故
じ こ

につながることもあります。すぐに先生
せんせい

に伝
つた

えましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
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。既
すで

に気温
き お ん

が高
たか

い日
ひ

が出
で

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

かしま 

しょう。 

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

 
 

 汗
あせ

や洗
あら

った手
て

を拭
ふ

く時
とき

に大活躍
だいかつやく

するハンカチやタオル。次
つぎ

の日
ひ

には、

清潔
せいけつ

な物
もの

に変
か

えていますか？汗
あせ

や手
て

を拭
ふ

いて湿
しめ

ったり、汚
よご

れたりする

と、細菌
さいきん

が増
ふ

えてきます。乾
かわ

いたからといって、次
つぎ

の日
ひ

も同
おな

じ物
もの

は使
つか

っ

てはいけません。 

 また、持
も

っていない友達
ともだち

に貸
か

したり、自分
じ ぶ ん

が忘
わす

れた時
とき

に借
か

りたりする

こともやめましょう。感染症
かんせんしょう

が拡
ひろ

がる原因
げんいん

になります。 

 毎日
まいにち

忘
わす

れずに、清潔
せいけつ

なハンカチやタオルを 

持
も

ってきて下
くだ

さいね。 

清潔
せいけつ

なハンカチ・タオルを持
も

とう 
 

 雨
あめ

の日
ひ

の必
ひつ

需品
じゅひん

のかさ。使
つか

い方
かた

を間違
ま ち が

えると大
おお

きなけがにつなが

ります。自分
じ ぶ ん

だけでなく、周
まわ

りにも気
き

を付
つ

けて使
つか

いましょう。 

かさ 正
ただ

しく使
つか

えていますか？ 
 

×振
ふ

り回
まわ

して遊
あそ

ぶ ×横向
よ こ む

きに持
も

つ 

 
 

  

 

 

×人
ひと

の近
ちか

くで急
きゅう

に開
ひら

く ×自転車
じてんしゃ

に乗
の

る 


