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令和８年６月２９日
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　ジメジメと蒸し暑い日が続いています。湿度が高い日には特に熱中症に注意が必要です。暑

い日はアイスや冷たいものがおいしく感じて、ついつい摂り過ぎてしまいますが、冷たいもの

は胃腸が冷え、消化機能が弱まり、食欲を低下させます。暑い日こそバランスのよい食事をす

るようにしましょう。

　７月は１学期のまとめの月です。日頃からの体調管理と合わせて、規則正しい生活・衣服で

の体温調節などに気を付けましょう。
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汗には「良い汗」と「悪い汗」があることを知っていますか。
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「汗腺トレーニング」で良い汗を！
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🌼　軽い運動をする。　　　　　　　🌼　お風呂では湯船に浸かる。

🌼　冷房の温度を下げすぎない。
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　悪い汗がベトベトするのは、体の調子を整えるミネラルなどの成分が汗と一緒に出ているか

らです。そのため、体力を消耗しやすく、夏バテや熱中症のリスクが高まります。
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　悪い汗をかくのは、汗が出る汗腺という部分ががあまり使われておらず、機能が弱まってい

るからです。「自分は悪い汗かも…」と思った人は、日常生活に汗腺トレーニングを取り入れ

てみましょう。
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保護者の方へ

☑　健康手帳について

　　１学期に行った定期健康診断と体力テストの記録を記入してお渡しします。今までの健康

　の様子」（１～３年生：２ページ、４～６年生：１ページ）がありますので、該当学年の欄

　にご記入をお願いします。また、４～６年生は、身長・体重発育グラフ（４、５ページ）を

　お子さんと一緒に記入していただき、成長の様子を話し合う機会にしていただけたらと思い

　ます。裏表紙内側の該当学年の１学期の欄に保護者印（またはサイン）をして、７月１０日

　（金）までに担任へ提出をお願いいたします。

☑　健康ファイルについて

　　各学級での歯みがき指導では、染め出し液を使用し、みがき残しの確認をしました。結果

　を健康ファイルにとじて持ち帰りますので、子どもたちが自分の歯の健康に関心をもてるよ

　うに、励ましのコメントをいただけると幸いです。健康ファイルは学校で保管いたしますの

　で、７月１０日（金）までに担任へ提出をお願いいたします。

☑　健康診断結果のお知らせについて

　　健康診断の「結果のお知らせ」（歯科：全員、耳鼻眼科：該当者のみ）をお渡ししました。

　「受診のおすすめ」があった場合は、早めに受診し、報告書の提出をお願いいたします。

　人の嫌なところばかりが目についてしまうのは、自分が自信をなくしているとき、心に余裕

がないときだったりします。脳は自分自身の言動に影響されやすいので、あえていいことを探

したり、自分や友だちを褒めたりすることで、自分の気持ちも明るくなることもあります。

👍ナイスの日チャレンジ👍

①　周りの人や自分の行動を観察して、褒めたくなるような素敵なところを探してみよう。

②　「ナイスプレー」などのように「ナイス○○！」などと伝えてみよう。

　小さなことでも大丈夫です。この日はいつもより前向きな気持ちで、

周りに目を配ってみませんか。

７月１３日はナイスの日

素敵なことを探してみよう

　６月に染め出し液を使って、歯みがき指導を行いました。

それぞれのみがき残しの多いところが分かりましたね。

歯みがきの「３つのポイント」を思い出しながら、１日３回

の歯みがきを続けて、健康な歯を守っていきましょう。
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