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いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

。楽
たの

しい夏
なつ

を過
す

ごすためには暑
あつ

さに負
ま

けないことが大事
だ い じ

ですね。そのために、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を整
ととの

えることが大切
たいせつ

です！「はやね・はやおき・あさごはん」などの基本的
き ほ ん て き

な生活
せいかつ

リズムを夏休
なつやす

みも忘
わす

れないよう

にしましょう。 

トマト・きゅうり・なす・トウモロコシ・・・夏
なつ

はみずみずしい野菜
や さ い

がおいしい時期
じ き

です

ね！ 

夏
なつ

野菜
や さ い

には、体
からだ

にこもった熱
ねつ

を体
からだ

の中
なか

か

らクールダウンしてくれます。汗
あせ

をたくさ

んかく夏
なつ

に不足
ふ そ く

しがちな栄養素
え い よ う そ

を簡単
かんたん

に

補給
ほき ゅ う

できるのが夏
なつ

野菜
や さ い

の長所
ちょうしょ

です。 

あつ～い夏
なつ

はアイスや冷
つめ

たい飲
の

み物
もの

が欲
ほ

しくなりますよね。冷
つめ

たいものを食
た

べ過
す

ぎ

ると体
からだ

も内臓
ないぞう

も冷
ひ

えてしまいます。冷
ひ

えは

夏
なつ

バテのもと！湯船
ゆ ぶ ね

に 20分
ぷん

程度
て い ど

浸
つか

かって

冷
ひ

えた体
からだ

を温
あたた

めましょう！ 

と～っても暑い
あつ   

夏
なつ

に負けない
まけ       

ためには、たくさん

寝る
ね  

こ と が 大切
たいせつ

で す 。 睡眠
すいみん

は 頭
あたま

と 体
からだ

を

休ませたり
やす         

、成長
せいちょう

させたりするために大切
たいせつ

なことで

す。暑くて
あつ     

眠れない
ねむ       

…なんてこともあるかもしれま

せん。そんな時
とき

は首
くび

やわきの下
した

を冷やして
ひ   

みましょ

う。冷やしすぎ
ひ    

は良く
よ  

ないので、5分
ふん

程度
て い ど

冷やして
ひ   

暑く
あつ  

なりすぎた体
からだ

を冷やして
ひ   

みましょう。 

お腹
   なか

の底
そこ

から笑う
わら  

と、心
こころ

も体
からだ

も元気
げ ん き

になった気
き

がしませんか？実は
じつ   

笑う
わら  

ことにはたくさんの良い
よ  

ことがあります。笑う
わら  

ことは病気
びょうき

をやっつける効果
こ う か

があったり、記憶力
きおくり ょ く

がよくなったり、幸せ
しあわ   

な気持ち
き も  

になったりします。楽しい
たの     

時間
じ か ん

を誰
だれ

かと共有
きょうゆう

してみ

んなで笑
わら

い合える
あ   

ような夏
なつ

が過
す

ごせますように☆ 

楽しい
たの     

夏
なつ

を過ごす
す   

ための極意
ご く い

4選
せん

！ 



今月
こんげつ

も熱中症
ねっちゅうしょう

についておしらせしていきます。

先日
せんじつ

、登
とう

下校
げ こ う

時
じ

・体育
たいいく

時
じ

のマスク不着用
ふちゃくよう

についての

おしらせを出
だ

しました。登
とう

下校
げ こ う

時
じ

にみなさんのまぶ

しい笑顔
え が お

を見る
み  

ことができてとてもうれしいです。

ですが中
なか

には突然
とつぜん

マスクをはずすように！といわ

れ、まだマスクを外す
はず   

ことに慣れない
な    

人
ひと

もいると

思います
おも        

。と～っても暑い
あつ   

日
ひ

にマスクをつけて外
そと

に

いると熱中症
ねっちゅうしょう

になってしまう可能性
かの う せ い

があります。人
ひと

がたくさんいる屋内
おくない

や電車
でんしゃ

やバスの中
なか

ではマスクを

するようにして、そうでない時
とき

は，マスクを取る
と  

よう

にしましょう。 

五小
しょう

のみなさんのすてきな笑顔
え が お

を見る
み る

ことを

楽しみ
たの     

にしています☆ 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保護者の方へ 

4月
がつ

から続いた
つづ     

健康
けんこう

診断
しんだん

も 6月
がつ

9日
にち

の歯科
し か

検診
けんしん

で終了
しゅうりょう

しました。それに伴い
ともな  

、健康
けんこう

手帳
てちょう

及び
およ   

受診
じ ゅしん

のおしらせを 

6月
がつ

16日
にち

に配布
は い ふ

しました。すでに受診
じ ゅしん

している方
かた

もいらっしゃいますが、今回
こんかい

の健康
けんこう

診断
しんだん

で受診
じ ゅしん

のおしらせをお渡し
   わた  

した

方
かた

は、夏休み
な つ や す み

の機会
き か い

にこれからの学校
がっこう

生活
せいかつ

を元気
げ ん き

に過ごす
す   

ためにも受診
じ ゅしん

することをお勧め
  す す   

します。なお、学校
がっこう

の健康
けんこう

診断
しんだん

は問題
もんだい

や疑い
うたが   

のある人
ひと

を分ける
わ   

「スクリーニング」ですので、最終的
さいしゅうてき

には病気
びょうき

や異常
いじ ょう

がない場合
ば あ い

もあります。ご了承
  りょうしょう

ください。受診
じ ゅしん

時
じ

は健康
けんこう

手帳
てちょう

を持参
じ さ ん

の上
うえ

、結果
け っ か

を病院
びょういん

で記入
きにゅう

してもらってください。また、受診後
じ ゅ し ん ご

は健康
けんこう

手帳
てちょう

を養護
よ う ご

教諭
きょうゆ

の方
ほう

へご提出
   ていしゅつ

をお願い
  ね が   

いたします。また、今回
こんかい

の健康
けんこう

診断
しんだん

やその結果
け っ か

に限らず
かぎ     

、お子
 こ

さんの心身
しんしん

の健康
けんこう

などについ

て気
き

になること・ご心配
   しんぱい

なことがありましたら学校
がっこう

や保健室
ほ け ん し つ

までいつでもご相
   そう

談
だん

ください。 

 

手
て

がぶつからないように両
りょう

うでを広げた
ひろ      

ぐらいが２ｍだよ！ 

それくらい間
あいだ

を開ける
あ   

ようにしようね☺ 

20分
ふん

に一回
   かい

は

水分
すいぶん

をとろう！ 

汗
あせ

をたくさんかい

たら塩分
えんぶん

もわすれ

ずに！ 


