
 

 

 

10月
がつ

に入り日
は い  ひ

が落ちる
お   

のが早く
はや   

なってきましたが、まだセミの鳴き声
 な    ごえ

は聞こえて
き    

きます。夏
なつ

から秋
あき

へ季節
き せ つ

が変わる
か   

時期
じ き

ですが、まだまだ暑い
あつ    

日
ひ

が続いて
つづ      

います。２学期
が っ き

は社会
しゃかい

見学
けんがく

や地区
ち く

陸上
りくじょう

、運動会
うんどうかい

などたくさんの行事
ぎょうじ

があるので

毎日
まいにち

食事
し ょ く じ

・睡眠
すいみん

をしっかり取って
と   

免疫力
めんえきりょく

を高めましょう
たか            

。お休み
  や す   

の日
ひ

は１週間
   しゅうかん

の心
こころ

と体
からだ

の疲
つか

れをとるためにゆったり

と過ごす
す   

のも良
よ

いですね♪ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

令和 6年 10月 7日 

阿波連小学校保健室 

10月の保健目標 

目を大切にしよう 

スマホやタブレットは正しく
ただ     

使わない
つか        

と、目
め

が疲れたり
つか        

、近視
き ん し

の原因
げんいん

になったりします。 

大
たい

切な目
せ つ   め

を守る
まも    

ために、10個
こ

のポイントを覚
おぼ

えておきましょう。 

近く
ちか  

のものを見る
み  

とき、目
め

の筋肉
きんにく

に力
ちから

を入れて
い    

ピント

を調節
ちょうせつ

しています。その状態
じょうたい

が長く
なが  

続く
つづ   

と目
め

が疲れ
つか   

てしまします。目
め

の疲れ
つか   

を和らげる
やわ          

方法
ほうほう

を紹介
しょうかい

するの

で目
め

が疲れ
つか   

たとき試
ため

してみてくださいね♪ 

□■水分補給できていますか？■□ 

先週
せんしゅう

から陸上
りくじょう

練習
れんしゅう

も始まり
は じ ま り

、一生懸命
いっしょうけんめい

汗
あせ

を流して
ながして

練習
れんしゅう

に励んで
はげ      

いますね。来月
らいげつ

から運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

も始まります
はじ          

。そこ

で、気
き

をつけてほしいことが『水分
すいぶん

補給
ほきゅう

』
」

です。まだまだ暑い
あつ   

日
ひ

が続いて
つづ      

いますが、「水筒
すいとう

を忘れて
わす      

しまって午前中
ごぜんちゅう

水分
すいぶん

を

取って
と   

いない」「水筒
すいとう

の中身
なかみ

が全然
ぜんぜん

減って
へ   

いない」「遊び
あそ   

に夢中
むちゅう

になって水
みず

を飲む
の   

ことを忘れて
わす      

いた」ということをよく耳
みみ

に

します。脱水
だっすい

症状
しょうじょう

や熱中症
ねっちゅうしょう

は最悪
さいあく

の場合
ば あ い

、命
いのち

に関わる
かか      

こともあります。こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をする習慣
しゅうかん

をつけましょう。 

 私たち
わたし       

の 体
からだ

の半分
はんぶん

以上
い じ ょ う

は、

水分
すいぶん

だよ！こどもは 体
からだ

の約
やく

70％が水分
すいぶん

なんだ！ 

水分
すいぶん

を取らない
と    

と体
からだ

はどうな

るのかな？ 

70％ 
約 500 

ml 

約 250 

ml 

体
からだ

の中
なか

の水分
すいぶん

の 2％が失われる
うしな         

と、のどが乾いた
かわ      

なと

感じる
かん     

よ。 

のどが乾
かわ

いたなと感じた
かん     

ときには、体重
たいじゅう

20kg の子
こ

は、約
やく

250ml、体重
たいじゅう

40ｋｇの子
こ

は約
やく

５００ｍｌの水分
すいぶん

が体
からだ

からなく

なっているよ。 

「のどが乾いた
かわ     

と感じる
かん     

前
まえ

」に水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をすることが大事
だ い じ

だね！ 

体重 

20kg 

体重 

４0kg 


