
1月 9日

小鹿野小学校

保健室 鈴木

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、どんな冬休みをすごしましたか？

しっかりと気持ちを切り替えて、いろんなことにチャレンジを

してみよう！目前に控えた、進級・進学を意識して行動できると

いいですね。

身体測定

1月 10日（水） １年生・２年生

1月11日（木） ３年生・４年生・桜学級

1月15日（月） 5年生

1月16日（火） 6年生

冬もたくさん汗をかいている
ふゆ

あ せ

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にたくさんの汗をかいています。水分不足に気付きづらいのが
き づ あ せ す い ぶ ん ぶ そ く き づ

の怖いところ。チェックリストのような症 状がある場合すでにかくれ脱水になっている
こ わ しょうじょう ば あ い だっすい

可能性があり、注意が必要です。
か の う せ い ちゅうい ひつよう

【かくれ脱水チェックリスト】
だっすい

☑ 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

☑ 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

☑ 足（脛）のむくみがひどい。靴下のゴム跡が10分以上残る
あ し す ね く つ し た あ と ふ ん い じ ょ う の こ

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ません。
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

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。
こうりつ の か た て ん て き の

1時間にコップ 1杯程度を目安として、こまめで継続的な水分摂取をしましょう。一気に
じ か ん は い て い ど め や す け い ぞ く て き すいぶんせっしゅ い っ き

飲み切るのではなく、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。
の き て ん て き す こ の こ う り つ て き す い ぶ ん きゅうしゅう

身体、特に口や喉の乾燥は、感染症を引き起こしやすくなります。
か ら だ とく くち のど かんそう かんせんしょう ひ お

乾きを感じる前に水分補給をすることは感染予防にもなります。
か わ かん まえ すいぶんほきゅう かんせんよ ぼ う

「ティッシュ」が○だった人

236 人中２２０人
「朝ごはん」が○だった人
あさ

236 人中２３４人
「すいみん」が○だった人

236 人中２０３人

９月：229人

10月：235人

11 月：２３５人

９月：185 人

10月：192人

11 月：１86人

９月：166人

10月：193人

11 月：１９6人

～このようなときは、

お早めにお知らせください～

＊ 冬休み中に大きな病気にかかった

＊ 冬休み中に大きなケガをした

＊ 新たに食物アレルギーとなった

＊ 緊急連絡先が変更になった

＊ 常備薬が必要になった

＊ その他、学校生活で配慮が必要になった

※ 体育の見学をするときなどは、当日までに

連絡ノート等で必ず担任の先生へお知らせください。

早急な対応が必要な場合は電話連絡

でも可能ですが、聞き間違い等を防ぐ

ため連絡ノートやメモなどでお知ら

せいただくようお願いいたします。

～保健師さんからのお話～

インフルエンザのワクチンは、1 月

31 日で終了します。まだの人は期限

内に早めの接種をおすすめします。


