
 

  
児童向け 

Ｒ ６ . 7 . 1８ 

早町小保健室 

待
ま

ちに待
ま

った･･･ 夏休
な つ や す

みが始
は じ

まります！ 
 

２学期
が っ き

からもがんばれるように ゆっくり休
やす

みましょう。 でも、 夏休
なつやす

みだから･･･といって夜
よる

おそくまで起
お

きていたり、 クーラーのきいた部屋
へ や

でずっとダラダラしていたりすると、 生活
せいかつ

のリズムがみだれて体調
たいちょう

を

くずしてしまいます。 ２学期
が っ き

からも元気
げ ん き

にがんばることができるように、 規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

をしましょう。 

また、 テレビをみたりゲームをしたりしてばかりでは、 せっかくの夏休
なつやす

みがもったいない！夏
なつ

にしかでき

ない経験
けいけん

をたくさんしてみましょう。２学期
が っ き

に、 元気
げ ん き

なみんなに会
あ

えるのを楽
たの

しみにしています♪ 

          特
とく

に朝
あさ

ご飯
はん

は１日
にち

の元気
げ ん き

の 源
みなもと

です。朝
あさ

遅
おそ

く起
お

きて、 お昼
ひる

ご飯
はん

と

一緒
いっしょ

になりがちですが、 食
た

べることで体
からだ

が目覚
め ざ

めます。夏
なつ

休
やす

みもし

っかり食
た

べるようにしましょう。

すずしい部屋
へ や

で過
す

ごしてばかりいると、 暑
あつ

さに弱
よわ

い体
からだ

になり、 ２

学期
が っ き

からの運動会
うんどうかい

練習
れんしゅう

で体調
たいちょう

をくずしてしまいます。 熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

をしながら、 外
そと

で元気
げ ん き

よく遊
あそ

びましょう。 

 

           夜
よる

寝
ね

る時
じ

間
かん

が３時間
じ か ん

おそい生活
せいかつ

を２日
か

間
かん

続
つづ

けると、 体内
たいない

時計
ど け い

（体
からだ

のリズムを調整
ちょうせい

する仕組
し く

み）が、 ４５分
ふん

後
うし

ろにずれるそうです。そ

うすると、 朝
あさ

起
お

きる時
じ

間
かん

やお腹
なか

が空
す

く時
じ

間
かん

もどんどんおそくなって

しまいます。  

          新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

などの感染症が流行
りゅうこう

しています。①～

③に気
き

をつけることは、感染症
かんせんしょう

や熱 中 症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

することにもつなが

ります。特
とく

に外
そと

で遊
あそ

ぶ時
とき

は、こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をして、熱 中 症
ねっちゅうしょう

にな

らないように気
き

を付
つ

けましょう。 

夏
な つ

本番
ほ ん ば ん

！ 熱中症
ねっちゅうしょう

に要注意
よ う ち ゅ う い

！ 

気象
きしょう

条件
じょうけん

 

◆急
きゅう

に暑
あつ

くなった日
ひ

 

（ 体
からだ

が 急
きゅう

な暑
あつ

さに対応
たいおう

できず、

体温
たいおん

調 節
ちょうせつ

がうまくできないため、

熱 中 症
ねっちゅうしょう

になりやすい） 
 

体調
たいちょう

 

◆食事
しょくじ

をきちんととっていな

いとき 

◆かぜや下痢
げ り

の後
あと

 

◆寝不足
ね ぶ そ く

のとき 
 

環境
かんきょう

 

◆気温
き お ん

・湿度
し つ ど

が高
たか

い 

◆日差
ひ ざ

しが強
つよ

い 

◆風
かぜ

が弱
よわ

い 

●手足
て あ し

のしびれ 

●めまい、立
た

ちくらみ 

●こむら返
がえ

り 

●気分
き ぶ ん

が悪
わる

い 

●頭
あたま

が痛
いた

い 

 

↑こんな症 状
しょうじょう

があったら 
 

 先生
せんせい

やお家
うち

の人
ひと

にすぐに

伝
つた

えて、涼
すず

しい場所
ば し ょ

で休憩
きゅうけい

をとり、水分
すいぶん

や塩分
えんぶん

を補給
ほきゅう

しましょう。 

 
 

 

 

●20～30分
ぷん

に１回
かい

、コップ

１杯
ぱい

の水分
すいぶん

をとりましょう。 

（喉
のど

がかわいた時
とき

にガブガブ

たくさん飲
の

むのではなく、少
すこ

しずつこまめに） 

 

 

 

 

●外
そと

に出
で

るときは、帽子
ぼ う し

を被
かぶ

り、風
かぜ

通
とお

しのよい涼
すず

しい服
ふく

を

着
き

ましょう。 

 

 

熱中症
ねっちゅうしょう

になりやすい条件
じょうけん

 これが熱中症
ねっちゅうしょう

の始
はじ

まり 熱中症
ねっちゅうしょう

にならないために 

夏休
なつやす

みは むし歯
ば

を 治
なお

そう！ 

むし歯
ば

があるけれど、まだ治療
ちりょう

が終
お

わっていない人
ひと

は２１人
にん

います。たくさん時間
じ か ん

がある夏休
なつやす

み

のうちにむし歯
ば

を治
なお

しましょう。 

２学
がっ

期
き

に入
はい

ると、運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

が始
はじ

まります。歯
は

を食
く

いしばることで速
はや

く走
はし

ることができますが、

むし歯
ば

があると、歯
は

を食
く

いしばることができません。速
はや

く走
はし

るためにも、むし歯
ば

の治療
ちりょう

が大切
たいせつ

です。 



 保護者向け 

R６ . 7 . 1８ 

早町小保健室 

  厳しい暑さが続く中、 新型コロナウイルス感染症等が全国的に流行しています。感染症対策と熱

中症対策を両立させながら、 元気に夏休みを楽しんでほしいです。 

 ２学期に入ると、 運動会の練習が始まります。 「夏バテで運動会練習についていけない」というこ

とがないように、夏休みの間も規則正しい生活リズムを保つように、御協力よろしくお願いいたします。 

  心も身体も元気に２学期をスタートさせるためには、 夏休みの過ごし方が大切です。 

保護者の皆様の見守り・御指導よろしくお願いします。 

              成長期の子供たちにとっては、好き嫌いをせずに栄養バラ

ンスの良い食事を３食とることが大切です。特に朝ご飯は昼

ご飯と一緒になりがちですが、 食べることで体が目覚め、 生

活のリズムができます。２学期に向けて生活リズムを崩さな

いためにも、御協力よろしくお願いします。 

 

           連休中に涼しい部屋で過ごしてばかりいると、暑さに弱い

体になり、２学期からの運動会練習で体調を崩してしまう可

能性があります。熱中症予防をしながら、 外で元気よく遊ば

せるようにお願いします。 

             朝早く起きて体内時計をリセットすると、 夜、自然と眠気

が来るようになります。起きる時間が３時間遅い生活を２日

間続けると、体内時計が約４５分後ろにずれるそうです。夏

休みもいつものペースを維持してほしいです。 

             インフルエンザや新型コロナウイルス感染症等が流行して

います。①～③の３つに気を付けることは、免疫力を高め、 感

染症を予防することや、体の調子を整え、熱中症を予防するこ

とにもつながります。 

夏休みは の治療をしましょう 

 むし歯があって、まだ治療が終わっていない人は２１人 

歯列咬合や歯石の沈着で治療が必要な人で、治療が終わっていない人は４人です。 
 

歯科治療の必要な児童に、先日、歯科受診のお 

勧めを配付しました。夏休みのうちに治療をして、 

ピカピカの歯で２学期を迎えてほしいと思います。 
 

 また、治療が終わりましたら、治療報告書を学校に 

提出してくださいますよう、御協力よろしくお願いい 

たします。 

＜ 令和６年度 夏休み 歯科診療情報 ＞ 

 町内の歯科医院に、夏休み期間中の診療日を教えていただきました。往診や未就

学児の健康診断などで診療ができない時間帯もあるようですので、受診の際は予約

をお願いします。 

歯科医院 連絡先 基本的な診療時間 休診日 

林歯科 65-1181 

月,水,金･･･8;30～12:00 

         13:30～17:30 

火,木･･･8:30～12:00 

       13:30～16:30 

  土･･･8:30～12:00 

土曜日の午後 

日曜日 

祝日 

ファミリー歯科  65-4188 

月～金･･･8:30～12:00 

         14:00～19:00 

土･･･8:30～12:00 

※8/12(月)は１日診療を 

行っています。 

土曜日の午後 

日曜日 

7/27(土) 

8/3(土) 

大山グランド

歯科 
55-3333 

月,水,金･･･9:00～12:00 

          14:00～19:00 

火,木･･･9:00～12:00 

  土･･･9:00～12:00 

       13:30～16:00 

火・木曜日の午後 

日曜日 

8/15(木) 

8/16(金) 

8/17(土) 

 


