
四
よっ

日
か

市
いち

市
し

立
りつ

河
か

原
わら

田
だ

小
しょう

学
がっ

校
こう

 

６月
がつ

３０日
にち

 

 

梅
つ

雨
ゆ

があけたら、本
ほん

格
かく

的
てき

な夏
なつ

がやってきます。急
きゅう

に気
き

温
おん

が高
たか

くなり、からだが

暑
あつ

さに慣
な

れていないので熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

になる人
ひと

が一
いち

番
ばん

多
おお

いと言
い

われています。たくさ

ん睡
すい

眠
みん

時
じ

間
かん

をとり、栄
えい

養
よう

バランスの良
よ

い 食
しょく

事
じ

をして、こまめな水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

で熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

や夏
なつ

バテにならないように気
き

をつけましょう。 

毎
まい

日
にち

の健
けん

康
こう

観
かん

察
さつ

表
ひょう

に変
へん

更
こう

点
てん

があります。詳
くわ

しくは裏
り

面
めん

に記
き

載
さい

しましたので、ご

参
さん

照
しょう

ください。 

 

 

＜１日
にち

に必
ひつ

要
よう

な水
すい

分
ぶん

の量
りょう

は？＞ 

毎
まい

日
にち

2.5 リットルの水
すい

分
ぶん

を 体
からだ

の外
そと

に出
だ

し

ている私
わたし

たちは、毎
まい

日
にち

2.5 リットルの水
すい

分
ぶん

を

取
と

る必
ひつ

要
よう

があります。 

食
しょく

事
じ

や 体
からだ

の中
なか

で作
つく

られる水
すい

分
ぶん

が 1.3 リッ

トルあるので、残
のこ

りの 1.2 リットルの水
すい

分
ぶん

を

飲
の

み物
もの

で取
と

りましょう。 

 体
たい

育
いく

や休
やす

み時
じ

間
かん

に汗
あせ

をたくさんかいた時
とき

は、もっとたくさんの水
すい

分
ぶん

が必
ひつ

要
よう

です！ 

 

＜上
じょう

手
ず

な水
すい

分
ぶん

の取
と

り方
かた

＞ 

★いつ飲
の

めばいいの？ 

・ねる前
まえ

、起
お

きた後
あと

 

・運
うん

動
どう

をする前
まえ

、運
うん

動
どう

中
ちゅう

、運
うん

動
どう

が終
お

わった後
あと

 

・おふろに入
はい

る前
まえ

、出
で

た後
あと

 

・「のどがかわいた」と感
かん

じる前
まえ

 

 

★何
な に

を飲
の

めばいいの？ 

・普
ふ

段
だん

：水
みず

かお茶
ちゃ

でＯＫです。 

・たくさん汗
あせ

をかく時
とき

：スポーツドリンクや経
けい

口
こう

補
ほ

水
すい

液
えき

などで塩
えん

分
ぶん

も補
ほ

給
きゅう

しましょう。 

 

★どのように飲
の

めばいいの？ 

・コップ１杯
ぱい

分
ぶん

の水
すい

分
ぶん

をこまめに取
と

る…学
がっ

校
こう

では全
ぜん

部
ぶ

の休
やす

み時
じ

間
かん

に飲
の

みましょう！ 

※ 私
わたし

たちの体
からだ

は一
いち

度
ど

に 吸
きゅう

収
しゅう

出
で

来
き

る水
すい

分
ぶん

の量
りょう

は、コップ１杯
ぱい

分
ぶん

（200 ミリリットル）と言
い

われて

います。だいたい９～１０回
かい

ごくんと水
すい

分
ぶん

を飲
の

むと、200 ミリリットルになります。 

・はげしい運
うん

動
どう

をする時
とき

は、20分
ぷん

に１回
かい

の水
すい

分
ぶん

を取
と

りましょう。 

水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

は… 

こまめに！少
すこ

しずつ！ 



おうちの方
かた

へ 

小
しょう

学
がっ

校
こう

中
ちゅう

・高
こう

学
がく

年
ねん

から 中
ちゅう

学
がっ

校
こう

、高
こう

校
こう

のいわゆる「思
し

春
しゅん

期
き

」は、男
だん

女
じょ

ともに 体
からだ

も 心
こころ

も大
おお

きく成
せい

長
ちょう

し、大
お

人
とな

になる準
じゅん

備
び

をするための大
たい

切
せつ

な時
じ

期
き

です。発
はつ

育
いく

・発
はっ

達
たつ

には、個
こ

人
じん

差
さ

がありますが、体
からだ

つ

きや変
へん

声
せい

、性
せい

器
き

のまわりの発
はつ

毛
もう

など、しだいに大
お

人
とな

の体
からだ

に近
ちか

づく変
へん

化
か

が起
お

こります。また、性
せい

ホル

モンの働
はたら

きが活
かっ

発
ぱつ

となり、女
じょ

子
し

の 体
からだ

には初
しょ

経
けい

（初
はじ

めての月
げっ

経
けい

）が、男
だん

子
し

の 体
からだ

には精
せい

通
つう

（初
はじ

めての射
しゃ

精
せい

）が起
お

こります。 

子
こ

どもたちは、 心
こころ

と 体
からだ

に起
お

こる変
へん

化
か

に戸
と

惑
まど

うこともあるかも

しれません。お子
こ

さんが、心
しん

配
ぱい

なことを自
じ

分
ぶん

一
ひと

人
り

で抱
かか

え込
こ

んでし

まわないよう、気
き

を付
つ

けて見
み

守
まも

ってあげてください。特
とく

に、女
じょ

性
せい

の 体
からだ

に起
お

こる月
げっ

経
けい

は、20歳
さい

くらいまでは周
しゅう

期
き

が不
ふ

規
き

則
そく

で不
ふ

安
あん

定
てい

です。初
しょ

経
けい

はもちろん、その後
ご

の月
げっ

経
けい

も、学
がっ

校
こう

で突
とつ

然
ぜん

始
はじ

まること

もあるかもしれません。その時
とき

に困
こま

らないよう、必
ひつ

要
よう

なものをま

とめて袋
ふくろ

に入
い

れるなどして、お子
こ

さんに持
も

たせてください。 

準
じゅん

備
び

ができず、困
こま

ったときには、保
ほ

健
けん

室
しつ

に用
よう

意
い

がありますので

お子
こ

さまに、保
ほ

健
けん

室
しつ

へ行
い

くようお伝
つた

えください。 

その他
ほか

にも、お子
こ

さんの体
からだ

や 心
こころ

の様
よう

子
す

で、心
しん

配
ぱい

なことや気
き

にな

ることなどありましたら、保
ほ

健
けん

室
しつ

へご相
そう

談
だん

ください。 

 

 

 

 

毎
まい

日
にち

の健
けん

康
こう

観
かん

察
さつ

表
ひょう

の記
き

入
にゅう

・提
てい

出
しゅつ

ありがとうご

ざいます。 

7月
がつ

から健
けん

康
こう

観
かん

察
さつ

表
ひょう

右
みぎ

下
した

に前
ぜん

月
げつ

最
さい

終
しゅう

日
び

の“夜
よる

の

体
たい

温
おん

”を記
き

入
にゅう

する項
こう

目
もく

を

新
あら

たに設
もう

けました。 

健
けん

康
こう

観
かん

察
さつ

表
ひょう

は、毎
まい

月
つき

最
さい

終
しゅう

日
び

に回
かい

収
しゅう

しますの

で、次
つぎ

の月
つき

の健
けん

康
こう

観
かん

察
さつ

表
ひょう

の初
しょ

日
にち

は、右
みぎ

下
した

にある前
ぜん

月
げつ

最
さい

終
しゅう

日
び

の“夜
よる

の体
たい

温
おん

”

をお忘
わす

れなく記
き

入
にゅう

してい

ただき、ご提
てい

出
しゅつ

をお願
ねが

い

します。 

月日 7/1 7/2 7/3 7/4 7/5 7/6 7/7 7/8 7/9 7/10 7/11 7/12 7/13 7/14 7/15 7/16 7/17 7/18 7/19 7/20 7/21 7/22 7/23 7/24 7/25 7/26 7/27 7/28 7/29 7/30 7/31

曜日 木 金 土 日 月 火 水 木 金 土 日 月 火 水 木 金 土 日 月 火 水 木 金 土 日 月 火 水 木 金 土

体温

朝

℃ ℃ ℃ ℃ ℃ ℃ ℃ ℃ ℃ ℃ ℃ ℃ ℃ ℃ ℃ ℃ ℃ ℃ ℃ ℃ ℃ ℃ ℃ ℃ ℃ ℃ ℃ ℃ ℃ ℃ ℃

咳が

出る

のどが
痛い

頭痛が
ある

その他
(だるい等)

体温

夜

℃ ℃ ℃ ℃ ℃ ℃ ℃ ℃ ℃ ℃ ℃ ℃ ℃ ℃ ℃ ℃ ℃ ℃ ℃ ℃ ℃ ℃ ℃ ℃ ℃ ℃ ℃ ℃ ℃ ℃ ℃

保護者

サイン

担任
サイン

◎基本的な感染症対策は、「石けんでのこまめな手洗い」「マスク着用を含む咳エチケット」。 6/30

◎規則正しい生活（バランスのとれた食事、適度な運動、休養、睡眠）で、体の抵抗力を高めましょう。
◎息苦しさ、強いだるさ、高熱等の強い症状がある場合や比較的軽い風邪の症状が４日以上続く場合は、
◆9時00分～21時00分　　四日市市保健所保健予防課　　059-352-0594

ご家族の

状況

体温
夜

℃

◆21時00分～翌9時00分　三重県救急医療情報センター　059-229-1199　にご相談ください。　　

健康観察表 　　　年　　　組　　　番　名前　　　　　　　　　　　　　　　　 この健康観察表は、毎日学校へ提出します。

◎感染症対策のために、毎日の健康観察が大切です。朝夕の検温結果を記入し、それぞれの症状がある場合は〇、ない場合は✕をつけてください。

◎発熱等の風邪症状のある場合は、学校へ連絡し、自宅で休養してください。

◎体調が優れない時も、無理をさせず自宅で休むようにしてください。

ここの記
き

入
にゅう

を忘
わす

れず

にお願
ねが

いします。 

７月
がつ

の健
けん

康
こう

観
かん

察
さつ

表
ひょう

の

場
ば

合
あい

、６月
がつ

３０日
にち

の夜
よる

の

体
たい

温
おん

を書
か

いて下
くだ

さい。 

生
せい

理
り

用
よう

ナプキン２～３枚
まい

 

生
せい

理
り

用
よう

ショーツなど 

 

 

 

 

いつも持
も

っていると 

安
あん

心
しん

です 


