
 

 

 

 

 

 

もうすぐ夏休
なつやす

みがやってきます。学校
がっこう

に行
い

っている間
あいだ

は、毎日
まいにち

だいたい 

決
き

まった時間
じ か ん

に起
お

きていると思
おも

います。それを４月
がつ

から約
やく

3ヶ月
か げ つ

続
つづ

けてきた 

ことで、体
からだ

にはそのリズムが刻
きざ

まれています。ところが、夏休
なつやす

みになって急
きゅう

 

に寝
ね

る時間
じ か ん

や起
お

きる時間
じ か ん

がバラバラになると、そのリズムは崩
くず

れてしまいます。 

夏休
なつやす

みの間
あいだ

も生活
せいかつ

リズムを崩
くず

さずに元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

も脱水症
だっすいしょう

もどちらも水分
すいぶん

補給
ほきゅう

が大切
たいせつ

です。 
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✿７月
がつ

のほけんもくひょう✿    夏
な つ

を元気
げ ん き

に すごそう。 

 

裏
うら

にもあります。 

２０２４年５月～９月の全国
ぜんこく

における、 

熱中症
ねっちゅうしょう

で救
きゅう

急搬送
きゅうはんそう

された人
ひと

の数
かず

。 

たくさん汗
あせ

をかいたときには水分
すいぶん

だけでなく、塩分
えんぶん

も必要
ひつよう

です。 

猛暑
もうしょ

日
び

の基準
きじゅん

となる最高
さいこう

気温
き お ん

。 

「のどがかわいた」と感
かん

じたときに 

体内
たいない

から失
うしな

われている水分
すいぶん

の量
りょう

。 

その前
まえ

の年
とし

と比
くら

べると、６０００人
にん

以上
いじょう

増
ふ

えました。 

１日
にち

に飲
の

むべき水分
すいぶん

の量
りょう

。 

 

そんな日
ひ

は特
とく

に熱 中 症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

が必要
ひつよう

です。 

 

のどがかわく前
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。 



靴
くつ

のサイズは合
あ

っていますか？ 

みなさんの身長
しんちょう

や体重
たいじゅう

は日々
ひ び

成長
せいちょう

しています。それと同
おな

じように成長
せいちょう

しているところが『足
あし

』です。

みなさんの足
あし

は１年間
ねんかん

で約
やく

１ｃｍ大
おお

きくなると言
い

われています。 

１日
にち

のうちで一番
いちばん

長
なが

く履
は

いている上履
う わ ば

きですが、サイズはみなさんの足
あし

に合
あ

っていますか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

★足
あし

に合
あ

った靴
くつ

を履
は

くと起
お

こる良
い

いことランキング 

 １位 運動
うんどう

が得意
と く い

になる！ 

   正
ただ

しい歩
ある

き方
かた

や走
はし

り方
かた

がしやすくなり、バランスよく筋肉
きんにく

がつきます。 

そうすると、様々
さまざま

な動
うご

きがしやすくなり、運動
うんどう

が得意
と く い

に！ 

 ２位 姿勢
し せ い

が良
よ

くなる！ 

両足
りょうあし

でしっかり立
た

つことができるため、姿勢
し せ い

が良
よ

くなります。 

 ３位 疲
つか

れにくくなる！ 

正
ただ

しい姿勢
し せ い

が身
み

につくと疲
つか

れにくくなります。 

土
つち

踏
ふ

まずもしっかりできてきて、長距離
ちょうきょり

をもっと走
はし

れるように！ 

 

夏休
なつやす

みに持
も

ちかえった時
とき

に、上履
う わ ば

きのサイズが足
あし

に合
あ

っているかおうちの人
ひと

と一緒
いっしょ

に確認
かくにん

しましょう。 

また、名前
な ま え

が消
き

えている人
ひと

は記名
き め い

をしましょう。 

 

 

 

保護者の皆様 
けんこうカードをお返しします。 

定期健康診断が全て終わりました。ご家庭での準備等、ご協力いただきありがとうございました。カード

内に「健康診断結果のお知らせ」を添付してありますのでご確認ください。また、表には１学期の計測結果

が記入してあります。身長・体重をご確認いただき、グラフへの記入をお願いいたします。毎回の計測ごと

に記入していただくことで、成長の様子がわかります。 

けんこうカードは確認後、７月１１日（金）までに学校へ提出してください。 

（７月４日（金）頃に返却予定です。） 

なお、けんこうカードは６年間使用するものです。９月の計測時にも使用し、計測結果をお知らせいたしま

す。 

足
あし

に合
あ

った靴
くつ

って？？ 

★つま先
さき

に１ｃｍほどのゆとりがあり、運動
うんどう

した時
とき

につま先
さき

が靴
くつ

の先端
せんたん

にあたらない。 

★かかとから甲
こう

が足
あし

にフィットして、運動
うんどう

した時
とき

に左右
さ ゆ う

に足
あし

がずれない。 

★靴先
くつさき

に足
あし

の指
ゆび

を動
うご

かせるゆとりがある。 

★かかとが歩
ある

いた時
とき

や運動
うんどう

した時
とき

にずれない。 


