
 

 

 

 

 

   

No.5 【児童数】 

令和 8年(2026年)7月 1日（水） 

札幌市立新陽小学校 保健室 

少
すこ

しずつ暑
あつ

い日
ひ

が増
ふ

えてきましたね。具合
ぐ あ い

が悪
わる

くなる前
まえ

に自分
じ ぶ ん

でできる対
たい

策
さ く

を考
かんが

えて答
こた

えてみましょう。 

しっかり①            でエネルギーチャージ！ 

特
と く

におすすめなメニューは、梅
うめ

干
ぼ

しおにぎりとお味
み

噌
そ

汁
しる

です。 

水分
すいぶん

と塩分
えんぶん

を両方
りょうほう

しっかりとることができ、お米
こめ

で腹
はら

持
も

ちもよくなりますよ。 

夜
よる

はぐっすり②          で疲
つか

れを取
と

ろう！ 

よく眠
ねむ

れなかった次
つぎ

の日
ひ

は、なんだか体
からだ

がだるいことはありませんか？ 

家族
か ぞ く

全員
ぜんいん

、早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

きで疲
つか

れを回復
かいふく

できるよう取
と

り組
く

んでみるとよいですね。 

③        を持
も

って来
き

てこまめに水
みず

飲
の

みしよう！ 

  小学生
しょうがくせい

は一日
いちにち

に、なんと約
やく

1.5 Lの汗
あせ

をかいているそうです。 

その分
ぶん

お水
みず

をこまめに飲
の

まないと足
た

りなくなってしまうのですね。 

暑
あつ

い時
とき

は手
て

や首
くび

を④
４

     で洗
あら

ってみよう！ 

水
みず

が蒸発
じょうはつ

する時
とき

に周
まわ

りの温度
お ん ど

を下
さ

げてくれる「気化熱
き か ね つ

」を使
つか

って、少
すこ

しでも涼
すず

しくなるよう工夫
く ふ う

してみましょう。 

水泳
すいえい

学習
がくしゅう

が始
はじ

まりました！ 

〈こたえ〉 ①あさごはん ②すいみん ③すいとう ➃みず 



 

～保健室の様子から～ 
６月は、寒暖差が激しく、頭痛・腹痛などの不調を訴え

るお子さんがいました。鉄棒を一生懸命頑張り、まめだら

けの手を見せてくれた子もいます。これから夏本番です。

暑さ対策をしながら元気に乗り切りましょう。 

感染症情報 水いぼの報告が数名ありました。水泳学習

時は、直接肌が触れ合わないよう、露出部のいぼは防水

テープ等で覆っていただきますようお願いいたします。 

学年別の保健教育について 

夏休み前に各学年のテーマについて、学級ごとに学習します。養護教諭が授業に参加することもあります。 

1年生「手洗い名人になろう」    2年生「けが予防大作戦！」 

3年生「目の健康を守るんジャー」 4年生「ぐっすり睡眠」 

5年生「全国小学生歯みがき大会」6/8（月）に行いました。 

札幌歯科学院専門学校の学生さんたちと一緒に、動画を見て歯磨きのポイントを学習しました。 

6年生「いのちのかがやき」7/2(木)3校時に、北海道助産師会より助産師さんがいらっしゃいます。 

命の始まりから思春期の変化についてお話してくださいます。 

＊保護者の皆様も参観できますので、お気軽にお越しください。詳細は別紙にてお知らせしております。 

保
ほ

健
けん

室
しつ

ってどんなところ？ 

最近
さいきん

、新陽
しんよう

小
しょう

では、けがをしたり具合
ぐ あ い

が悪
わる

かったりして保健室
ほ け ん し つ

に来
く

る人
ひと

が増
ふ

えています。自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

を自分
じ ぶ ん

で守
まも

る

にはどうしたらよいでしょうか。元気
げ ん き

に楽
たの

しく学校
がっこう

で過
す

ごすために考
かんが

えてみましょう。 

 

保健室
ほ け ん し つ

は… 

①学校
が っ こ う

で、勉強
べ ん き ょ う

できないくらい、具合
ぐ あ い

が悪
わ る

くなったときに行
い

くところ 

②学校
が っ こ う

で、その日
ひ

に、けがをしたときに行
い

くところ 

③体
からだ

や心
こころ

の心配
し ん ぱ い

なこと、困
こ ま

ったことを相談
そ う だ ん

して、一緒
い っ し ょ

に考
かんが

えるところ 

いろいろなお話
はなし

を聞
き

いたり、気
き

持
も

ちを切
き

り替
か

えるお手
て

伝
つ だ

いをしたりすることもあります。 

保
ほ

健
け ん

室
し つ

に行
い

く前
ま え

に… 

①朝
あ さ

から具合
ぐ あ い

が悪
わ る

いとき、家
い え

でけがをしたときは、おうちの人
ひ と

に相談
そ う だ ん

する 

②外
そ と

でのけがは水
み ず

できれいに洗
あ ら

う 

③自分
じ ぶ ん

でできることがないか考
かんが

えてみる(トイレ、水
み ず

飲
の

み、水
み ず

で洗
あ ら

うなど) 

みなさん一人ひとりが、自分
じ ぶ ん

を大切
たいせつ

に過
す

ごしてほしいと願
ねが

っています。保健室
ほ け ん し つ

はいつもみなさんを応援
おうえん

しています♪ 

〈5年生歯みがき大会の様子〉 


