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令和３年７月20日（火）
れ い わ ね ん がつ は つ か か

利 府 町 立 利 府 第 三 小 学 校
り ふ ちょう りつ り ふ だい さん しょう がっ こう

保 健 室
ほ け ん し つ

いよいよ明日から夏休みが始まります。楽しい夏を過ごす
あ す なつ やす はじ たの なつ す

ために，バランスのいい 食 事， 十 分な睡眠を 心 掛けましょ
しょく じ じゅう ぶん すい みん こころ が

う。感 染 症予防のマスクや石けん手洗い，３密を避けるなど
かんせんしよう よ ぼ う せつ て あら みつ さ

も続けてください。
つづ

暑いからといって冷房の効いた部屋にこもりっきりになら
あつ れい ぼう き へ や

ず ， 適 度 な 運 動 を 続 け て 暑 さ に 体 を 慣 ら し ま し ょ う 。
てき ど うん どう つづ あつ からだ な

熱 中 症予防に，こまめな水分や塩分補 給 ，時間を決めての
ねつちゆうしよう よ ぼ う すい ぶん えんぶん ほ きゅう じ か ん き

休 憩も忘れずに取り入れることも大切です。
きゅう けい わす と い たいせつ

先 日 ， 全 員 に 健 康 診 断 の 結 果 と 成 長
せんじつ ぜんいん けんこう しんだん け っ か せいちよう

曲 線を配付しました。自分の身 長や体 重
きよくせん は い ふ じ ぶ ん しんちよう たいじゆう

を確認したと思います。下の 表 は，利府三小の各学年男女別の身 長・体 重平均値です。
かくにん おも した ひよう り ふ さ ん し ょ う かくがくねん だんじよ べつ しんちよう たいじゆう へ い き ん ち

参考にしてください。夜は早めに寝ることで成 長ホルモンの分泌が 促 されます。身 長
さんこう よる はや ね せいちよう ぶんぴつ うなが しんちよう

の伸びや 体 の 調 子を 整 えるため大活躍の成 長ホルモンをしっかり活用できるように，
の からだ ちよう し ととの だいかつやく せいちよう かつよう

遅くとも夜10時までには寝るように 心 掛けましょう。
おそ よる じ ね こころ が

＜身体計測（男女別学年平均）＞
し んた い け いそ く だ んじ ょ べ つが く ね ん へ い き ん

男子 身長（cm） 体重（kg） 女子 身長（cm） 体重（kg）

１年 １１６．２ ２２．２ １年 １１６．３ ２２．４

２年 １２２．９ ２５．５ ２年 １２１．７ ２５．７

３年 １２８．７ ２９．０ ３年 １２６．５ ２６．８

４年 １３４．０ ３３．０ ４年 １３３．７ ３１．０

５年 １３９．０ ３６．９ ５年 １４０．５ ３６．６

６年 １４７．１ ４２．４ ６年 １４７．７ ３９．３

夏休みも健康にすごすために
な つ や す け ん こ う

＜ほけんしつから＞ ８月２６日（木）始業式の日に提 出
が つ にち もく し ぎ ょ う し き にち ていしゅつ

歯みがきカレンダー（全学年）
は ぜんがくねん

歯をきれいにみがいて，色を塗ってください。歯をみが
は いろ ぬ は

く時には，ぜひ 鏡 を見ながら１本１本みがいてくださいね。
とき かがみ み ぽ ん ぽ ん

ルルブルエコチャレンジポスター（１・2年生）
ねんせい

一緒に配付する「ルルブル・エコチャレンジ事業につい
いっしょ は い ふ じぎょう

て」を読んでください。４週 間取り組んで学校に提 出する
よ しゅうかん と く がっこう ていしゅつ

と認 定 証がもらえます。
にんていしょう

毎日の健康観察カード
まいにち けんこう かんさつ

夏休み 中 も朝の健康観察を継続しましょう。
なつやす ちゅう あさ けんこう かんさつ けいぞく

視力検査から
し り ょ く け ん さ

今年度の視力検査では， A：６５ .８％ B：１４ .６％ C：１３ .３％
こ ん ね ん ど しりょく け ん さ

D：6.３％でした。スマートフォンやパソコン，ゲームの画面は小さい
が め ん ち い

ものが多く，それを集 中して見続けることは目に大きな負担をかけて
お お しゅうちゅう み つ づ め お お ふ た ん

しまいます。使う時間を事前に決めてしっかりとコントロールしましょ
つ か じ か ん じ ぜ ん き

う。メディアコントロールチャレンジの結果は２学期にお知らせします。
け っ か が っ き し



涼しい１学期末でしたが，これからが夏本番。気温だけで無
すず がっ き まつ なつ ほん ばん き おん な

く，日差しや湿度などから熱 中 症 の危険度が分かります。環
ひ ざ しつ ど ねっ ちゅうしょう き けん ど わ かん

境 省 のホームページ（熱 中 症 予防 情 報サイト）でも暑さ指数
きょうしょう ねっ ちゅうしょう よ ぼう じょう ほう あつ し すう

（WBGT）が見られるので参考にしましょう。
み さん こう

運動する時にはのどが渇く前に水分を補 給 すること，３０分
うん どう とき かわ まえ すい ぶん ほ きゅう ふん

に１回の 休 憩をとること，暑さ指数が高い時には運動を見合わ
かい きゅう けい あつ し すう たか とき うん どう み あ

せること，体 調 不 良 の場合は無理をしないことなど，熱 中 症
たい ちょう ふ りょう ば あい む り ねっ ちゅうしょう

に気を付けて過ごしてください。
き つ す

＜熱中症かなと思ったら＞
ね っ ちゅうしょう お も

【 重 症 度Ⅰ】くらくらする，手足がしびれる，ぼーっと
じゅうしょう ど て あし

するなどの場合は，水分・塩分を補 給 し，涼しいところ
ば あい すい ぶん えん ぶん ほ きゅう すず

で休憩しましょう。

【 重 症 度Ⅱ】ひどい頭痛，吐き気，だるいなどの場合は，
じゅうしょう ど ず つう は け ば あい

重 症 度Ⅰの処置に加えて，首や脇の下，足の付け根など
じゅうしょう ど しょ ち くわ くび わき した あし つ ね

を積 極 的に冷やしましょう。
せっ きょく てき ひ

【 重 症 度Ⅲ】意識が無い，けいれんを起こす，まっすぐ歩けないなとの
じゅうしょう ど い しき な お ある

場合は， 救 急 車を呼び， 病 院で診てもらいましょう。
ば あい きゅうきゅう しゃ よ びょう いん み

☆ 2学期始業式は8月２６日（木）です ☆
が つ き しぎようしき がつ にち もく

2学期も，元気に登校できるように「はやね はやおき あさごはん」を続けましょ
が つ き げ ん き とうこう つづ

う。健康観察カード（朝の検温）と，マスク，水筒を忘れずに持って登校してください。
けんこう かんさつ あさ けんおん すいとう わす も とうこう


