
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

川口市立青木中央小学校 

保健室 

令和８年7月１日 No,８ 

７月
がつ

に入
はい

り、暑
あつ

さも夏
なつ

本番
ほんばん

を迎
むか

えます。体
からだ

が暑
あつ

さに慣
な

れておら

ず、熱 中 症
ねっちゅうしょう

になりやすい時期
じ き

です。睡眠
すいみん

をしっかりとり、登校前
とうこうまえ

に

必
かなら

ず朝 食
ちょうしょく

・水分
すいぶん

をとり、暑
あつ

さに負
ま

けずに元気
げんき

に過
す

ごしましょう！ 

 

朝
あ さ

ごはん  熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

に必要
ひつよう

な、水分
すいぶん

と塩分
えんぶん

どちらもとれる

おみそ汁
しる

がおすすめです。 

睡眠
す い み ん

  寝不足
ね ぶ そ く

だと熱中症
ねっちゅうしょう

になりやすくなります。特
とく

に暑
あつ

い日
び

は

体力
たいりょく

消耗
しょうもう

するので、早寝
は や ね

をこころがけましょう。 

休憩
きゅうけい

と水分
すいぶん

補給
ほきゅう

  外
そと

で運動
うんどう

するときは30分
ふん

に１回
かい

は涼
すず

しい

場所
ば し ょ

で休憩
きゅうけい

し、のどが渇
かわ

く前
まえ

にこまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。 

自分
じ ぶ ん ねっちゅうしょう

対策
たいさく



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【デジタルデトックスに挑戦
ちょうせん

】 

テレビやゲーム機
き

、パソコン、タブレット、スマートフォンなどのメディアから離
はな

れて過
す

ごす取
と

り

組
ぐ

みにチャレンジしましょう。期間
き か ん

は、7月
がつ

6日
にち

（月
げつ

）から10日
か

（金
きん

）の5日間
か か ん

です。青木
あ お き

っ子
こ

のみ

なさんもメディアから一時
い ち じ

離
はな

れることで家族
か ぞ く

との会話
か い わ

や遊
あそ

びの時間
じ か ん

を増
ふ

やしてみましょう。自分
じ ぶ ん

の

目標
もくひょう

コースを決
き

めて取
と

り組
く

みましょう。 

A かもめ 一日
いちにち

完全
かんぜん

にデジタルデトックスの日
ひ

にする 

B くじら テレビやゲーム、インターネット、携帯
けいたい

電話
で ん わ

の利用
り よ う

時間
じ か ん

は１日
にち

1時間
じ か ん

まで 

C ぺんぎん テレビやゲーム、インターネット、携帯電話の利用時間は１日２時間まで 

D ひとで 食事
しょくじ

の時
とき

だけテレビを消
け

して、他
た

のメディアから離
はな

れる 

 
保護者様 

【デジタルデトックスの取組について】 

上記の通り、７月６日(月)から１０日(金)の５日間行います。 

最終日、お子様と一緒に記録用紙にありますQRコードより、振り返りをフォームスで回答してくだ

さい。ご協力をお願いいたします。 

 

【感染症について】 

水ぼうそう、へルパンギーナ、プール熱（咽頭結膜熱）、手足口病、とびひ等、夏に流行る感染症が

多くあります。気になる症状が見られたら、早めの受診をお願いいたします。 

また、川口保健所管内で溶連菌感染症や百日咳が流行しています。引き続き、手洗い・うがいと規則

正しい生活を続けていくようご協力お願いいたします。体調がよくない場合は、無理をせず休養させて

ください。 

 

【７・８月の保健行事】 

７月 ２日（木） すくすく会議（委員会の時間） 保健委員・広報委員児童が参加します。 

８月２５日（火） サマースクール① 発育測定２・３年 

８月２６日（水） サマースクール② 発育測定４・５年 

８月２７日（木） サマースクール③ 発育測定１・６年 

 

 


