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  もうすぐ楽しみ
た の し み

にしていた夏休み
なつやすみ

がはじまります。 

学校
がっこう

があるときにくらべ、生活
せいかつ

のリズム
り ず む

が夜
よる

にずれ込みがち
ず れ こ み が ち

に

なります。（おそね・おそおき） 

  夏
なつ

休み中
やすみちゅう

も、なるべく生活
せいかつ

のリズム
り ず む

をくずさないよう 

気
き

をつけましょう。 

 

 

 

夏バテにならないように。 

 

 

 熱 中 症
ねっちゅうしょう

は、つよい太陽
たいよう

の 光
ひかり

を直 接
ちょくせつ

あび続けた
あ び つ づ け た

ときなどになる病気
びょうき

です。 頭
あたま

がくらくら

したり吐き気がし
は き け が し

たり、あせがたくさんでて倒れて
た お れ て

しまうこともあり、 命
いのち

の危険
き け ん

なときもあ

ります。 

 

外
そと

に出かける
で か け る

ときは、帽子
ぼ う し

をかぶる、スポーツドリンク
す ぽ ー つ ど り ん く

や少し
す こ し

塩
しお

をいれたお茶
お ち ゃ

を飲む
の む

ようにし

ましょう。 

 

  

 

 

 

長い
な が い

時間
じ か ん

クーラー
く ー ら ー

のきいた部屋
へ や

にいたり、涼しい
す ず し い

部屋
へ や

の中
なか

と暑い
あ つ い

外
ほか

といった温度差
お ん ど さ

の激しい
は げ し い

ところ

の出入り
で い り

を繰り返して
く り か え し て

いると 体
からだ

の調子
ち ょ う し

が悪く
わ る く

なることがあります。（体温
たいおん

調節
ちょうせつ

をする自律
じ り つ

神経
しんけい

がう

まく働かなく
は た ら か な く

なる。）  

 

 クーラー
く ー ら ー

のかぜが直 接
ちょくせつ

当たらない
あ た ら な い

ように気
き

をつけましょう。また、外
そと

の温度
お ん ど

との差
さ

を５～

７℃
ど

以内
い な い

に設定
せってい

しましょう。運動
うんどう

したりお風呂
お ふ ろ

に入って
は い っ て

血行
けっこう

をよくしましょう。 



 

 

おうちの方へ ＊ 熱中症に注意しましょう。 
熱疲労：体の水分不足が原因で起こります。 

    倦怠感・力がはいらない・めまい・吐き気・頭痛 

    →衣服をゆるめて涼しいところで寝る。水分補給 

熱けいれん：大量の発汗で体内の塩分が急激に失われたときに起こります。 

   手足や腹筋のけいれん・こむらがえり 

   →水分と塩分補給 

熱射病：体温調節機能が働かなくなって起こります。 

    疲労感・めまい・頭痛・吐き気・汗が出ない・意識もうろう 

    →体温を下げること。水をかけてあおいだり首や脇の下、足の付け根などの太い血管

を氷で冷やす。手当と同時に救急車を呼ぶ。 

 
 

 

 「のどかわいた！」といって、飲む
の む

のはなんですか。 

        お茶
お ち ゃ

ですか。ジュース
じ ゅ ー す

ですか。とくに外 出 先
がいしゅつさき

で飲む
の む

のは 

        なんでしょう。ジュースには、あま～い「わな」があります。 

 

 ＊ジュースの中には 

                さとうがいっぱい 

                はいっています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

            ＊子ども
こ ど も

が一日
ついたち

に 

             とっていいさとうの 量
りょう

は 

             20 ｇ
ぐらむ

です。ジュース
じ ゅ ー す

には 

             それ以上
いじょう

のさとうが 1本
ほん

に 

             はいっています。 

 さとうが多い
お お い

と、それだけでおなかがみたされてしまい、ほかの食べ物
た べ も の

を食べたく
た べ た く

なくなる

ので、栄養
えいよう

のバランス
ば ら ん す

がくずれて＜夏
なつ

バテ
ば て

＞になります。 

疲れやすく
つ か れ や す く

なる 

（ 夏 バ テ ）

むし歯
む し ば

の も と

 

太りやすく
ふ と り や す く

な る

 

食 欲
しょくよく

がなくなる（夏バテ） 



学校保健委員会が開催されました。 
7 月 12 日（木）３：３０～第 1 回学校保健委員会が開催されました。 

校医の西村先生（内科）、高嶋先生（眼科）、中林先生（学校薬剤師）が参加され、ＰＴＡの

保護者の方も 10 名ほど参加してくださいました。 

お忙しい中ありがとうございました。 

 

■西村先生（内科）から 

 
 

■高嶋先生（眼科）から 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

■中林先生（学校薬剤師）から 

 

 

 

 

 

 

 

 

 おうちの方へ：石けんや貸し出し用のお洋服を学校に寄付していた だき 

ありがとうございました。 

 

・昔に比べ、アトピー性皮膚炎はだんだん減ってきている。 
・肥満傾向児童が減ったが、やせの児童が増えている。 
・喘息の子が多い。（アトピーとは裏表の関係にある。） 
・内科検診のやり方が昔に比べ変わってきた。（人権意識の高まり） 

・前髪が長い子が目立った。前髪が長いと、黒目に当たって傷がつきやす

くなり視力低下や結膜炎の原因となる。また、すき間からものを見ること

になるので見えにくくなる。 
・今は生活の中で、近くを見ることが多いので近視や仮性近視になりやす

い環境といえる。1 時間ゲームを続けてする生活だと６０％、3 時間ゲー

ムを続けてする生活だと１００％近視になるといわれている。1 時間した

ら 10 分は休憩して、部屋の中で遠くを見るようにしてほしい。（10 分の休

憩をテレビを見たり、となりでゲームしている様子を見ていたりしたら休

憩にならない。） 
・眼科で、メガネをかけた方がいいといわれた時、保護者がかけさせたく

ないといわないでほしい。見えにくいことで集中力がなくなったり弊害が

出てくる。「よく見えるからかけてごらん。」と声かけしてください。 
・早いうちからコンタクトレンズをすることはおすすめできない。目にと

っては異物である。傷がついたり目の中の細胞が減ってくることがある。

また、小学生では管理が難しい。 

・年間計画に基づいて検査している。昨年からエアコンがついた。空気検査

を実施したが、締め切ったままでいると二酸化炭素量が増えてくるため、眠

気がしたり集中力が下がったりする。換気が必要である。 
・ダニ検査も実施している。昨年は保健室の布団を調べたが、基準以下で合

格だった。体育館のマットが汚いことが多い。 



 

 京都市保健福祉局のおしらせ  ＊京都市保健福祉局のホームページもご覧ください。 

 


