
気温
き お ん

が３０℃
ど

を超
こ

える日
ひ

が多
おお

くなりました。いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

です。

熱中症
ねっちゅうしょう

に気
き

を付
つ

けて過
す

ごしましょう。学校
がっこう

でも水泳
すいえい

指導
し ど う

が行
おこな

われて

います。安全
あんぜん

に水泳
すいえい

指導
し ど う

ができるように、水泳
すいえい

指導
し ど う

のある日
ひ

は 

普段
ふ だ ん

より特
とく

に、朝
あさ

の健康
けんこう

観察
かんさつ

や睡眠
すいみん

、食事
しょくじ

をしっかりとれている 

か確認
かくにん

してから登校
とうこう

してください。 

日差
ひ ざ

しが強
つよ

い日
ひ

に外
そと

で遊
あそ

んだり、プールや海
うみ

に行
い

ったりした日
ひ

は、肌
はだ

が 

ヒリヒリしたり、赤
あか

くなったりした経験
けいけん

がある人
ひと

も多
おお

いと思
おも

います。それは、太陽
たいよう

に含
ふく

まれる紫外線
しがいせん

に

よって肌
はだ

が傷
きず

つき、“日焼
ひ や

け”したからです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令 和 ８ 年 ７ 月 １ 日 

調布市立富士見台小学校 

校    長  小 俣  弘 子 

養 護 教 諭  石 柗  樹 里 

７月
が つ

 夏
な つ

を健康
け ん こ う

に過
す

ごそう 

 日焼
ひ や

けは、肌
はだ

にとっては“やけど”と同
おな

じです。外
そと

に出
で

る前
まえ

に日焼
ひ や

け止
ど

めをぬり

ましょう。また、家
いえ

に帰
かえ

ったら、冷
ひ

やしたタオルを当
あ

てて熱
ねつ

やほてりをとったり、お

風呂
ふ ろ

あがりに保湿剤
ほしつざい

をぬったりすることが大切
たいせつ

です。もし、肌
はだ

にぷつぷつとした

水泡
すいほう

ができたら、皮膚科
ひ ふ か

を受診
じゅしん

してください。 

 

てしゃがむ。 



６月６日（土）に本校のスーパーバイザーである小川恵先生による講演会『子どもの自信を育む 養

育を考える‐未来を生きるために必要な力‐』がありました。５０人以上の 

保護者・地域の方にご参加いただきありがとうございました。 

子供達が社会性やストレス耐性を身に付けていくためには、家庭 

での関わり方の他に、生活習慣、特に睡眠の重要性（小学生は１０時間 

以上、大人でも６～８時間の睡眠が必要）や朝食にはごはんや魚がお 

すすめだというお話もありました。生活の中で１つでも取り入れられ 

ることがあればぜひ取り入れてみてください。 

朝
あさ

、すっきり起
お

きられていますか？ 

『今日
き ょ う

も１日
にち

、元気
げ ん き

で頑張
が ん ば

ろう！』と思
おも

えていますか？ 

 元気
げ ん き

に朝
あさ

を迎
むか

えるには、しっかり眠
ねむ

ることが大切
たいせつ

です。しかし、日本人
にほんじん

は 

睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が足
た

りていないということが数々
かずかず

の研究
けんきゅう

から明
あき

らかになっています。そして、それは大人
お と な

だ

けでなく子
こ

供
ども

も同
おな

じです。休
やす

みの日
ひ

に“寝
ね

だめ”すれば大丈夫
だいじょうぶ

、と思
おも

うかもしれませんが、休日
きゅうじつ

に

中々
なかなか

起
お

きられない人
ひと

は“睡眠
す い み ん

負債
ふ さ い

（＝睡眠
す い み ん

不足
ぶ そ く

の借金
し ゃ っ き ん

）”を抱
かか

えているからだそうです。

学校
がっこう

がある日
ひ

も、ない日
ひ

も同
おな

じような早寝
は や ね

早
はや

起き
お き

の生活
せいかつ

リズムが大切
たいせつ

です。暑
あつ

い日
ひ

でも夏
なつ

バテせず

に、『今日
き ょ う

も１日
にち

、元気
げ ん き

で頑張
が ん ば

ろう！』と思
おも

えるように、寝
ね

る時間
じ か ん

と、朝
あさ

起
お

きたときにすっきり起
お

きられ

ているかを確認
かくにん

してみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

学校
が っ こ う

保健
ほ け ん

委員会
い い ん か い

がありました 


