
夏を元気に過ごすために・・ 

【自律神経の乱れ】 

室内外の温度差が激しいとその変化に対応しきれず、自律神経がうまく働

かなくなり、頭痛・腹痛・疲労感等の症状が出てくることがあります。体温

調節のできる上着等を活用しながら、上手に体温調節をしましょう。 

 

【水分とミネラル不足】 

上昇した体温を下げようと、大量の汗をかくことで、水分とミネラルが体

外に排出され、脱水症状を起こしやすくなります。水分摂取をこまめにおこ

ない、大量に汗をかいたら、塩分の補給も大切です。朝食のお味噌汁はおす

すめです。 

 

 

ほけんだより ７月号 青山小学校  

 梅雨が終わりに近づき、だんだんと暑い日が増えてきました。体調が崩れやすい時期になっています。 

たっぷり睡眠・朝食をとり、体調を整えて元気に過ごせるようにしましょう。 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～お知らせ～ ①はあゆみの袋に入れて、配布させていただきます。 

① 「健康の記録」について 

今年度２学期に実施した定期健康診断の結果が記入されています。 

健康の記録の裏面を読んでいただき、ご家庭での健康管理の参考にし

てください。健康診断の結果、受診の必要がある方でまだ受診されて

いない方は、早めに受診をお願いします。 

 ※「健康の記録」の歯科の項目について、矯正中のお子様も「歯列」や

「咬合」が要観察になっています。ご了承ください。 

 

② 「手洗いカレンダー」について 

 夏休み中も手洗いの習慣を続けるために、よろしければご活用くださ

い。※夏休みの宿題ではないので、提出は必要はありません。 

 



小学生によく起こる頭痛について 

 頭痛には、いろいろな種類があり、頭にけがをしたときやかぜをひいたときの 

ように原因がはっきりしているものと、原因がよく分からないものがあります。 

 頭痛は、症状によって病気の種類がちがい、適切な対応も異なるため、どこが 

どのように痛いのかなどの症状をよく確かめて、家族や先生に伝えることが大切 

です。毎日ぐっすりねむり、栄養バランスの良い食事をとって規則正しい生活を 

することや、適度な運動をすることは、頭痛の予防に役立ちます。 

保健室に来る前に・・・ 

こけてすりむいたとき、みなささんはどうしていますか？ 

泥や砂がついたまま、保健室に来ている人がたくさんいます。 

泥や砂がついたまま、放っておくとばい菌が広がって赤く腫れたり、痛みが強

くなったりすることがあります。 

まずは傷口をきれいに水道で洗い、雑菌や砂を洗い流してから保健室に来る

ようにしましょう。 


