
これから気温が上がり、熱中症にますます気を付けな

ければならない季節となっていきます。学校では、こま

めな水分補給と、体調がよくないときには無理をしない

ように、という指導を行っています。 

体調不良（睡眠不足・風邪・下痢など）も熱中症リス

クを高めます。暑さに負けない体をつくるためには、十

分な睡眠と栄養のとれた食事をとって、体調を整えてお

くことが大切です。熱中症を防ぐためにも、御家庭での

健康管理の御協力をどうぞよろしくお願いいたします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 6年(2024 年)７月 3 日 

札幌市立みどり小学校 

保健室  No.5 

家庭数配付 

〇規則正しく睡眠を十分とる。 

 おおよその目安は☆低学年は 10 時間くらい 

         ☆高学年は 9 時間くらい 

〇光を取り入れ目覚めよく。 

〇毎日 3 食しっかり食べる。特に朝ごはんは大切です。 

〇体を動かし筋力を保つ。        

〇こまめな水分補給。 

〇体を清潔にし感染症を予防する。 



 

 

 

 

夏になると流行しやすい感染症です。出席停止になる場合もありますので、病院で診断された場

合は、学校へ御連絡していただきますようお願いいたします。こまめな水分補給も大事です。 

 

 

 

 

 

  

就学援助を受けている方で、夏休み中に医療券で歯などの治療

を予定されている場合は、１学期中に「医療券申込書」を使用し、

終業式前（７月２6日）までに申し出をしてください。 

よろしくお願いします。 

ヘルパンギーナ 

急に３９℃前後の高熱が出て、のどの奥に１～２mmほどの水泡ができる夏

かぜの一種です。のどの痛み、食欲不振、頭痛など、かぜの症状が見られます。

熱は２～３日で下がりますが、水泡がつぶれてただれたように、ひどく痛みま

す。水泡は１週間ほどで治まりますが、その間、脱水症状を起こしやすいので

注意しましょう。 

手足口病 

手の平や足の裏、口の中に米粒大の水泡ができる夏かぜの一種です。原因

となるウイルスは、コクサッキーＡ群など数種類あるため、一度かかっても、

またかかることがあります。３７～３８℃の熱が出ることもありますが、高

熱は続きません。１週間ほどで症状は回復します。まれに髄膜炎を起こすこ

とがあるので、嘔吐やけいれんが見られたら、すぐに病院で受診しましょう。 

とびひ 
黄色ブドウ球菌などの細菌による感染症です。虫刺されや湿疹などをかい

た後、細菌感染し、膿をもった水泡ができ、それがつぶれてジュクジュクし

た汁をもつようになります。かゆみが強く、その部分を触った手でほかの部

位をかくことで、次々と菌が広がっていきます。感染力が強いため、タオル

などの共有はさけましょう。 

プール熱（咽頭結膜熱） 

アデノウイスルによる感染症で、急に３９℃前後の熱が出ます。のどの痛

みや白目の充血、目やになど結膜炎の症状も出て、目をかゆがり、首のリン

パ節も腫れます。症状は１週間ほどで自然に治まります。タオルや枕の共有

はさけて、手洗い・うがいをしっかりしましょう。 


