
● 熱中症の心配される季節になりました。水分補給のため、冷たい水や麦茶を入れた水筒を持たせてくださ 

  い。７月頃から運動会までは、スポーツドリンクも可としますが、糖分の摂りすぎにならないようスポー 

   ツドリンクは水で薄めたものが好ましいです。十分な睡眠時間をとり、朝ごはんを食べて登校させてくだ 

  さい。ご飯やパンに加え、味噌汁やスープを摂取することが熱中症予防に効果的です。 

● 今月から、水泳学習が始まります。以下、４点をご確認ください。 

   ① 学校の健康診断で所見があった場合や持病がある場合は、水泳学習が始まる前に医療機関を受診し、 

      水泳学習参加の可否について医師から指示を受けてください。 

  ② アタマジラミが確認された場合は、泳ぐことができません。ご自宅で、耳の後ろ、髪の生え際をかき分 

      けてアタマジラミがいないかを確認してください。 

  ③ 朝の検温・健康観察を行い、水泳版健康観察カードに押印をし、学校へ提出してください。 

  ④ 下痢、目が赤い、目がかゆい、耳が痛いなど、調子が悪い時は水泳学習には参加せず、早めに医療機関 

      を受診してください。 

 安全に水泳学習が実施できるよう、ご協力をお願いいたします。     養護教諭 喜井沙郁 
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令和７年６月３日 韮山南小学校 保健室  
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○ ねむいひもあったけど、ぱっとおきれてよかった。（I さん） 

○ ひとりですっきりおきられて、きもちよかった。（R さん） 
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○ いっぱいねるとげんきがでるから、いっぱいねたほうがいいとおもいました。 

○ １０時間
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ねるとげんきにすごせることがわかったので、これからは、いつもねてい 

  るじかんよりはやくねたいです。（M さん） 
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○ ９時間半以上ねるとぐっすりねむれた感じがしました。これからも早くねむ 

   れるようにじゅんびしたいです。（H さん） 

○ ９時間ねることで、学校でねむくならなかったし、毎日同じ時間で起きられるよ 

   うになった。（A さん） 

★ 最
さい

近
きん

寝
ね

る時
じ

間
かん

が遅
おそ

くなりがちだったので、９時間
じかん

は睡眠
すいみん

が必要
ひつよう

だと本人
ほんにん

が知
し

る 

   ことができていいきっかけになりました。つづけましょう！（H さん） 

 

５年生
ねんせい

 

平均
へいきん

睡眠
すいみん

時間
じかん

 

８時
じ

間
かん

５９分
ぷん

 

○ いつもより少し早くねてみたら、すぐおきれたのでうれしかったです。（K さん） 

○ すいみん時間、ねる時間がバラバラ･･･おそい時間にねてたから、もう少し早く 

   しようと思った。（U さん） 
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○ ねる１時間前にゲームをやめたら、ぐっすりねむれました。これからも続けます。 

○ ９時間しっかりねるには、夜ご飯やお風呂の時間の調節も必要で、    

   早ねの大変さを感じました。（N さん） 
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