
令和７年１月８日
れ い わ ねん がつ か

小鹿野小学校保健室
お が の しょうがっこうほけんしつ

鈴木
す ず き

学校教育目標
仲よく力を合わせる子 明るく元気な子 進んで学習する子

いよいよ３学期がスタートしました！みなさんは、どんな冬休みを過ごしました
が っ き ふゆやす す

か？健康にすごせましたか？
けんこう

新しい年となった今がチャンス！今年の目標やチャレンジをひとつ考えて、気持ち
あたら とし いま こ と し もくひょう かんが き も

を向上させてみよう。
こうじょう

お休みモードからしっかりと気持ちを切り替えて、進学・進級を意識した行動がで
や す き も き か しんがく しんきゅう い し き こうどう

きるといいですね。

９日（木）２時間目：１年

３時間目：２年

４時間目：３年

１４日（火）２時間目：４年

３時間目：５年

４時間目：６年

測定後、今回の身体測定の結果を追記した成長の
そくてい ご こんかい しんたいそくてい け っ か つ い き せいちょう

記録を配布します。確認とコメント記入をしたあ
き ろ く は い ふ かくにん きにゅう

とは、なるべく早めに学校へ返却してください。
は や がっこう へんきゃく

紛失が何件かありました。データは印刷ができま
ふんしつ なんけん いんさつ

すが、書いていただいたコメントや旧 成 長の
か きゅうせいちょう

記録は復元できません。大切に扱っていただくよ
き ろ く ふくげん たいせつ あつか

うご協 力をお願いいたします。
きょうりょく ね が

けんこうじょうたい は あ く きょうりょく

冬休み中に、このようなことがあった場合は、
ふゆやす ちゅう ば あ い

お早めにお知らせください。
は や し

・大きなけがをした ・新たなアレルギーを発症した
お お あら はっしょう

・緊急連絡先、勤務先が変わった ・常備薬が必要になった
きんきゅうれんらくさき き ん む さ き か じょうびやく ひつよう

・日常生活に影響の出る病気をした ・その他学校生活で配慮してほしいことが増えた
にちじょうせいかつ えいきょう で びょうき た がっこうせいかつ はいりょ ふ

電話連絡でも可能ですが、
で ん われんらく か の う

聞き間違いを防ぐため
き ま ち が ふ せ

連絡ノートやメモで
れんらく

お知らせいただくよう
し

ご協 力ください。
きょうりょく

１５日（水）６時間目：５竹

１６日（木）１時間目：５松

１７日（金）５時間目：４松

６時間目：４竹



１０月：１６７人

１１月：1８７人

１０月：１６８人

１１月：1７１人

１０月：２０８人

１１月：20６人

「つめ」が○だった人 「朝ごはん」が○だった人
あさ

「すいみん」が○だった人

すいぶんほき ゅう

実は！！冬もたくさん汗をかいていることを知っていますか。
じ つ ふゆ あせ し

暖房の効いた乾燥した部屋や車の中、厚着による発汗、入浴、軽い運動など、気温の低い冬
だんぼう き かんそう へ や くるま なか あ つ ぎ はっかん にゅうよく か る うんどう き お ん ひ く ふゆ

も気付かないうちにたくさんの汗をかいています。下のチェックリストのような症 状があ
き づ あせ した しょうじょう

る場合、すでにかくれ脱水になっている可能性があり、注意が必要です。
ば あ い だっすい かのうせい ちゅうい ひつよう

☑ 口の中の粘つきを感じる。つばが少なく、飲み込みにくいことがある
くち なか ね ば か ん す く の こ

☑ 皮膚がかさつく、肌にツヤがない
ひ ふ はだ

☑ 疲れやすく、眠たくなるような感じがする
つ か ねむ か ん

☑ 便秘になる。便秘薬を使わないとスムーズでないことがある
べ ん ぴ べんぴやく つ か

- かくれ脱水チェックリスト -
だっすい

水分は一度にたくさん補給しても、血液内に吸 収されたときにしかその効果を発揮し
すいぶん い ち ど ほきゅう けつえきない きゅうしゅう こ う か は っ き

ません。

そこで、効率のよい飲み方としておすすめなのが「点滴飲み」です。１時間にコップ
こうりつ の か た てんてき の じ か ん

1杯程度を目安として、こまめで継続的な水分補給をしましょう。一気に飲み切るので
ぱいて い ど め や す けいぞくてき すいぶんほきゅう い っ き の き

はなく、点滴のように少しずつ飲むことで、効率的に体が水分を吸 収できます。
てんてき す こ の こうりつてき からだ すいぶん きゅうしゅう

おすすめはミネラル入り麦茶。適度なミネラルを含み、糖分やカフェインはゼロ。
い むぎちゃ て き ど ふ く とうぶん

赤ちゃんからお年寄りまで推奨されている飲み物です。
あ か と し よ すいしょう の も の

⚠ ⚠わかりやすい かくれ脱水信号

疲れやすい 眠い 口やのどがかわく

２１０人中２０８人 ２１０人中２０２人２１０人中１９５人


