
    身
しん

体
たい

計
けい

測
そく

（身長
しんちょう

・体重
たいじゅう

・体
たい

脂肪
し ぼ う

）  

９月１日（金）  ９月４日（月） 

１校時     １校時３年生 

２校時１年生    ２校時４年生 

３校時２年生  ３校時５年生 

４校時     ４校時６年生 

心臓
しんぞう

検診
けんしん

【４年】９月５日（火） 

脱
だっ

水
すい

の見
み

分
わ

け方
かた

!? 

爪
つめ

が白
しろ

くなるまで強
つよ

く

にぎりぱっと離
はな

して

再
ふたた

び赤
あか

くなる時
じ

間
かん

で

分
わ

かります。 

1.5秒
びょう

以下
い か

･･軽度
け い ど

 

1.5秒
びょう

〜3秒
びょう

 中
ちゅう

程度
て い ど

 

3秒
びょう

以上
いじょう

･･･重度
じゅうど

 

西方小保健室             

 

 

 

 

 夏
なつ

休
やす

みからお帰
かえ

りなさい！さぁ２学期
が っ き

のスタートですね。学
がっ

校
こう

生
せい

活
かつ

に戻
もど

る

準備
じゅんび

はできていましたか？まだまだ暑
あつ

い日々
ひ び

が続
つづ

きますが、よく食
た

べよく寝
ね

て残
ざん

暑
しょ

を追
お

い払
はら

うかのように元
げん

気
き

に過
す

ごしましょう。 

 ２学期
が っ き

の身体
しんたい

計測
けいそく

が下
した

の表
ひょう

の通
とお

り予定されています。みなさん大
おお

きくな

っているか楽
たの

しみです。髪
かみ

の毛
け

が長
なが

い人
ひと

は、横
よこ

しばりをしてきてください。

衣服
い ふ く

の名前
な ま え

を書
か

くことや、計測
けいそく

してもらうときのあいさつも忘
わす

れずに！ 

  

 

 

 

 

 

 

 

  

保護者の方へ① 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 夏
なつ

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

の基本
き ほ ん

ですね。スポーツドリンクはお茶
ちゃ

や水
みず

より、

イオン・塩分
えんぶん

・糖分
とうぶん

などが入
はい

っていて水分
すいぶん

補給
ほきゅう

に良
よ

いと言
い

われていますが、飲
の

み

やすくするため甘
あま

みがつけられている商
しょう

品
ひん

も多
おお

く、虫歯
む し ば

や肥満
ひ ま ん

になる可
か

能
のう

性
せい

が

高
たか

くなります。そこで上手
じょうず

なスポーツドリンクの水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を紹
しょう

介
かい

します。 

 

スポーツ飲料
いんりょう

は主
おも

に砂糖
さ と う

の量
りょう

によって「アイソトニック飲料
いんりょう

」と「ハイポ

トニック飲料
いんりょう

」に分
わ

けられます(表
ひょう

１)。飲
の

み物
もの

に砂糖
さ と う

が入
はい

っているとエネルギ

ーになりますが、体
からだ

へ吸 収
きゅうしゅう

が遅
おそ

くなる特徴
とくちょう

があります。逆
ぎゃく

に砂
さ

糖
とう

が少
すく

ないと

体
からだ

にすぐ吸 収
きゅうしゅう

しますが、エネルギーにはなりません。その特徴
とくちょう

によって運動
うんどう

中
ちゅう

に飲
の

むタイミングを目
もく

的
てき

によって分
わ

けます (表
ひょう

1･２)。アスリートのように

強
つよ

い運
うん

動
どう

をする人
ひと

は表
ひょう

２を参考
さんこう

にスポーツ飲料
いんりょう

を飲
の

むとよいと思
おも

いますが、

熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

や、運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

程度
て い ど

の運動量
うんどうりょう

ならば、きちんとした食事とハイ

ポトニック飲料
いんりょう

で十分
じゅうぶん

です。また、アイソトニック飲料
いんりょう

でも水
みず

で２～３倍
ばい

に

うすめると、ハイポトニック飲料
いんりょう

になるので、学校
がっこう

ではうすめることをすすめ

ています。 

 

 

 

 

 

  

運動会の練習に伴う水筒の中身について 

 熱中症予防の観点から、その中身について１学期用意していただいた「水」

のほかに、「麦茶(無糖)」・「２～３倍に薄めたスポーツ飲料」も持ってきても

よいことと決まりました。 

 スポーツ飲料を薄める理由については、糖分の取り過ぎによるむし歯、肥

満、糖尿病を防ぎ、吸収を良くするためです。ご理解・ご協力よろしくお願い

いたします。 

※運動会後の中身は１０月いっぱいまでで水に戻ります。 

※その他、氷・登下校の給水にあっては１学期と同じです。 

(表１)  

種類
しゅるい

 アイソトニック

飲料
いんりょう

 

ハイポトニック

飲料
いんりょう

 

砂糖
さ と う

 多
おお

い(2.5～8％) 少
すく

ない(2.5％未満
み ま ん

) 

主
おも

な 

商品
しょうひん

 

ポカリスエット・ア

クエリアス・エネル

ゲンなど 

OS-1・ポカリスエッ

トステビア・アクエ

リアスレモンなど 

特徴
とくちょう

 エネルギー◎ 

体
からだ

に入
はい

る速
はや

さ△ 

エネルギー△ 

体
からだ

に入
はい

る速
はや

さ◎ 

 (表２) 

タイミング 飲
の

み物
もの

 理由
り ゆ う

 

運動前
うんどうまえ

 アイソトニック 水分
すいぶん

とエネルギー補給
ほきゅう

 

運動中
うんどうちゅう

 ハイポトニック 効率
こうりつ

よい水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 

運動後
うんどうご

 どちらか 疲労度
ひ ろ う ど

・運動
うんどう

量
りょう

によって 

 



もうすぐ 
 
 
 
 

 夏
なつ

休
やす

みが明
あ

け、生
せい

活
かつ

リズムが取
と

り戻
もど

す間
ま

もなく、運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

が始
はじ

まりま

す。学校
がっこう

の生活
せいかつ

リズムに戻
もど

る疲
つか

れと暑
あつ

い中
なか

での運動会
うんどうかい

練習
れんしゅう

の疲
つか

れで、バテて

しまうことも考
かんが

えられます。いつもより早
はや

めに寝
ね

ることを心
こころ

がけ、朝 食
ちょうしょく

は必
かなら

ず食
た

べて来
く

るようにしましょう。朝
あさ

、体
たい

調
ちょう

が優
すぐ

れない時
とき

は、おうちの

人
ひと

と話
はな

して、無
む

理
り

をせず早
はや

めに休
やす

みましょう。 

 

 

☆クーラーとの付
つ

き合
あ

い方
かた

・フェイスタオル持
じ

参
さん

のお願
ねが

い☆ 

 昨年
さくねん

から西方
にしかた

小学校
しょうがっこう

でも各教室
かくきょうしつ

にクーラーが設置
せ っ ち

されました。これから

まだまだ暑
あつ

い日
ひ

々
び

が続
つづ

く中
なか

で練
れん

習
しゅう

して汗
あせ

をかきそのまま授
じゅ

業
ぎょう

に戻
もど

ると、汗
あせ

がクーラーで冷
ひ

やされ、体温
たいおん

をうばい風邪
か ぜ

をひく原因
げんいん

になります。運動会
うんどうかい

の

練 習 中
れんしゅうちゅう

はフェイスタオルを持
も

ってきて、汗
あせ

をかいたらきちんと処理
し ょ り

し、

体調
たいちょう

管理
か ん り

ができるようにしましょう。体調
たいちょう

管理
か ん り

から勝負
しょうぶ

は始
はじ

まっていま

す！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

、先
せん

生
せい

方
がた

はたくさんの勉
べん

強
きょう

会
かい

へ行
い

きました。その中
なか

から、みな

さんにも知
し

ってほしいなと思
おも

うものを少
すこ

し紹
しょう

介
かい

します。 

 

 

「成
せい

長
ちょう

曲
きょく

線
せん

を描
か

こう！」      講師 女子栄養大 小林 正子先生 

 この出 張
しゅっちょう

で、足
あし

の長
なが

さが親
おや

の世代
せ だ い

よりも短
みじか

くなっていると聞
き

きました。

自分
じ ぶ ん

の感覚
かんかく

では、今
いま

の小学生
しょうがくせい

は足
あし

が長
なが

い気
き

がするな。と思
おも

ったのですが、足
あし

の伸
の

びが悪
わる

くなっているのは 14歳
さい

～17歳
さい

だそうです。講師
こ う し

の先生
せんせい

の推測
すいそく

で

は、ここ 10年
ねん

でその年代
ねんだい

に起
お

こった環
かん

境
きょう

変
へん

化
か

と言
い

えば、スマートフォンや

ブルーライトなのではないかとおっしゃっていました。寝
ね

る前
まえ

にゲームやス

マートフォンをしている人はいませんか？自
じ

分
ぶん

が思
おも

いもよらないことろに

その影
えい

響
きょう

が出
で

ているかもしれません。 

 

「養護
よ う ご

教諭
きょうゆ

のためのアンガーマネジメント(入門編
にゅうもんへん

)」講師 斎藤美華先生 

アンガーマネジメントとは怒
いか

りを爆
ばく

発
はつ

させずに上
じょう

手
ず

に向
む

き合
あ

うことです。

みなさんは得意
と く い

ですか？怒
いか

りを感
かん

じるとつい、ひどい言葉
こ と ば

や簡単
かんたん

な言葉
こ と ば

を

相手
あ い て

に投
な

げてしまいがちですが、そもそも怒
いか

りは伝
つた

わらないもどかしさから

来
く

るのかな？とこの 出
しゅっ

張
ちょう

で感
かん

じました。教
おそ

わったテクニックを２つご

紹介
しょうかい

します。 

①いったんストップテクニック  

怒
いか

りを感
かん

じたらその場
ば

から離
はな

れたり、深
しん

呼
こ

吸
きゅう

して数
かず

を数
かぞ

えるとよいそう

です。その他
ほか

にも手
て

を念
ねん

入
い

りに洗
あら

うのも効果的
こうかてき

だそうです。 

②伝
つた

えたいことを整
せい

理
り

する 

「いつ、どんなことがあった？」「あなたはどうした？」「本当
ほんとう

はどうして

欲
ほ

しかった？」「そのときの気
き

持
も

ちは？」を整理
せ い り

して、こうして欲
ほ

しかった

よ。と伝
つた

えるとよいそうです。 

カッとなると難
むずか

しいかもしれませんが、訓練
くんれん

でどんどん上手
じょうず

になるよう

です。心
こころ

にとめて試
ため

してみてください♪♪ 
先生
せんせい

のお勉
べん

強
きょう

してきたことをお伝
つた

えします！ 


