
舞鶴市立吉原小学校 保健室  

令和８年７月１日  発 行 

 

 

 

 

 

 7月
がつ

になりました。梅雨
つ ゆ

が明
あ

けると、いよいよ夏
なつ

です。暑
あつ

い日
ひ

が増
ふ

えると、たくさ

ん汗
あせ

をかくようになります。ハンカチやタオルを忘
わす

れずにもってきましょう。 

そして夏休
なつやす

みは目
め

の前
まえ

です！ 一
いち

学期
が っ き

残
のこ

りの学校
がっこう

生活
せいかつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう！ 

 

 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

には工夫
く ふ う

が必要
ひつよう

！
 

 

 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

！！ 

がぶ飲
の

みではなく少
すこ

しずつこまめに 

 

のどがかわくまえに 

 

塩分
えんぶん

やミネラル、糖分
とうぶん

と一緒
いっしょ

に 

 

朝起
あ さ お

きた時
とき

、お風呂
ふ ろ

の後
あと

はコップ一杯分
いっぱいぶん

プラス 

 
水分
すいぶん

を「ゴクリ」と 1口
くち

飲
の

むとどのくらい飲
の

めているか知
し

っていますか？実
じつ

は、約
やく

20ml しか飲
の

めて

いません。コップ一杯分
いっぱいぶん

（約
やく

200ml）飲
の

むためにはゴクゴクゴク…と 10口
くち

は必要
ひつよう

です！ 

暑
あつ

くなるとのどが渇
かわ

いてジュースやスポーツドリンクなど 

甘
あま

い飲
の

み物
もの

を飲
の

みすぎることで血液中
けつえきちゅう

の砂糖
さ と う

の量
りょう

（血糖
けっとう

）が 

高
たか

くなってしまいます。 

飲
の

み物
もの

を上手
じ ょうず

に選
えら

んで体
からだ

に優
やさ

しい夏
なつ

を過
す

ごしましょう！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

○手
て

足
あし

口病
くちびょう

…手
て

や足
あし

、口
くち

の中
なか

に小
ちい

さなブツブツや水
みず

ぶくれができる病気
びょうき

で、口
くち

の中
なか

が痛
いた

くてごはんが食
たべ

べにくくなることもある病気です。 

○ヘルパンギーナ…急
きゅう

に高
たか

い熱
ねつ

が出
で

て、のどに水
みず

ぶくれができ、とても痛
いた

くなる夏
なつ

かぜの一種
いっしゅ

です。 

○咽頭
いんとう

結膜炎
けつまくえん

…「プール熱
ねつ

」ともよばれ、熱
ねつ

が出
で

てのどが痛
いた

くなり、目
め

が赤
あか

くなる病気
びょうき

です。 

 

感染症
かんせんしょう

にかからないために

石
せっ

けんで手
て

を洗う、うがいをする、タオルやハンカチを友達
ともだち

に貸
か

さない、借
か

りない 

 

 

 

 

 

保護者のみなさまへ 

４月から６月にかけて実施した定期健康診断が全て終了いたしました。問診票等のご記入、ご提

出にご協力していただき、ありがとうございました。健康診断の結果をまとめて記入した「健康の

記録」を７月 6日（月）に配付いたしますが、昨年度から「健康の記録」はご家庭で保管していた

だくことになっておりますので、よろしくお願いいたします。また、各種検診の結果より、受診・

治療が必要だった場合は、夏休みを利用して、受診をお願いいたします。 

 


