
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

家庭数配付 

令和７年３月３日発行 

さいたま市立馬宮東小学校 

保健室 

 ３月
がつ

に入
はい

り、１年
ねん

を締
し

めくくる時
じ

期
き

となりました。４月
がつ

に比
くら

べると、子
こ

どもたち

はこの１年
ねん

間
かん

でこころも体
からだ

も大
おお

きく成
せい

長
ちょう

したように感
かん

じます。残
のこ

り１か月
げつ

は自
じ

分
ぶん

の生
せい

活
かつ

を振
ふ

り返
かえ

るいい機
き

会
かい

です。ぜひ、御
ご

家
か

庭
てい

でも振
ふ

り返
かえ

ってみてください。今
こん

年
ねん

度
ど

の残
のこ

り１か月
げつ

も規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

をして元
げん

気
き

に過
す

ごせるようにしましょう。 

3月
がつ

 保
ほ

健
けん

目
もく

標
ひょう

 健康
けんこう

生活
せいかつ

の反
はん

省
せい

をしよう 

＜学
がっ

校
こう

保
ほ

健
けん

委
い

員
いん

会
かい

報
ほう

告
こく

＞ 

 ２月１９日（水）、令
れい

和
わ

６年
ねん

度
ど

学
がっ

校
こう

保
ほ

健
けん

委
い

員
いん

会
かい

を実
じっ

施
し

しました。 

 今
こん

年
ねん

度
ど

は、株
かぶ

式
しき

会
がい

社
しゃ

明
めい

治
じ

より管
かん

理
り

栄
えい

養
よう

士
し

の齊
さい

藤
とう

佳
か

南
な

子
こ

様
さま

に来
き

ていただき、「命
いのち

を守
まも

る水
みず

～働
はたら

く人
ひと

の水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

～」という内
ない

容
よう

で御
ご

講
こう

義
ぎ

いただきました。 

人
ひと

（成
せい

人
じん

）は、１日約
やく

２５００ｍｌもの水
すい

分
ぶん

が体
からだ

の外
そと

へ出
で

ていくようです。多
おお

くは尿
にょう

ですが、汗
あせ

や呼
こ

吸
きゅう

でも１リットル近
ちか

くが排
はい

出
しゅつ

されるそうです。体
たい

重
じゅう

の２％の水
すい

分
ぶん

が出
で

て

いくと水
すい

分
ぶん

不
ぶ

足
そく

になるそうです。出
で

た分
ぶん

は、補
ほ

給
きゅう

する必
ひつ

要
よう

があります。 

上
じょう

手
ず

な水
すい

分
ぶん

の摂
と

り方
かた

は、①１回
かい

に補
ほ

給
きゅう

するのはコップ 1杯
ぱい

程
てい

度
ど

（２００ｍｌ）※がぶ飲
の

みはしない ②こまめに補
ほ

給
きゅう

する（のどが乾
かわ

いていなくても摂
と

る） ③水
みず

や麦
むぎ

茶
ちゃ

、汗
あせ

が多
おお

く出
で

たときはミネラル補
ほ

給
きゅう

ができるものを摂
と

る ④運
うん

動
どう

するときは運
うん

動
どう

前
まえ

・運
うん

動
どう

中
ちゅう

を意
い

識
しき

して摂
と

る（スポーツドリンクを活
かつ

用
よう

）の４つがポイントです。 

 水
すい

分
ぶん

不
ぶ

足
そく

にならない為
ため

に、日
ひ

頃
ごろ

から飲
の

む習
しゅう

慣
かん

をつけるこが大
たい

切
せつ

です。メモリのある水
すい

筒
とう

を使
し

用
よう

してみたり時
じ

間
かん

を決
き

めて水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

をしてみたりするなど工
く

夫
ふう

してみてください。 

～保
ほ

護
ご

者
しゃ

の方
かた

へ～ 

●「健
けん

康
こう

診
しん

断
だん

結
けっ

果
か

のお知
し

らせ」により受
じゅ

診
しん

後
ご

の書
しょ

類
るい

提
てい

出
しゅつ

について 

 今
こん

年
ねん

度
ど

の定
てい

期
き

健
けん

康
こう

診
しん

断
だん

結
けっ

果
か

に基
もと

づき、医
い

療
りょう

機
き

関
かん

を受
じゅ

診
しん

された御
ご

家
か

庭
てい

で、その後
ご

の結
けっ

果
か

や

経
けい

過
か

をまだ学
がっ

校
こう

に提
てい

出
しゅつ

されていない御
ご

家
か

庭
てい

は、学
がっ

校
こう

へ御
ご

提
てい

出
しゅつ

ください。まだ受
じゅ

診
しん

が済
す

んで

いない場
ば

合
あい

には、新
しん

年
ねん

度
ど

に向
む

けて受
じゅ

診
しん

をお願
ねが

いします。 

●緊
きん

急
きゅう

連
れん

絡
らく

票
ひょう

の変
へん

更
こう

・修
しゅう

正
せい

について 

緊
きん

急
きゅう

連
れん

絡
らく

先
さき

が変
か

わった御
ご

家
か

庭
てい

はありませんか？（仕
し

事
ごと

を始
はじ

めた、勤
きん

務
む

先
さき

が変
か

わった、携
けい

帯
たい

番
ばん

号
ごう

が変
か

わった等
とう

）お子さんの急
きゅう

病
びょう

やけがのため、医
い

療
りょう

機
き

関
かん

への対
たい

応
おう

やお迎
むか

え依
い

頼
らい

等
など

について早
さっ

急
きゅう

に御
ご

連
れん

絡
らく

させていただくことがありますので、必
かなら

ず連
れん

絡
らく

がつく連
れん

絡
らく

先
さき

を学
がっ

校
こう

へお知
し

らせください。また、１～５年
ねん

生
せい

は３月
がつ

末
まつ

に新
しん

年
ねん

度
ど

に向
む

けて保
ほ

健
けん

関
かん

係
けい

書
しょ

類
るい

等
など

の返
へん

却
きゃく

をしますので、内
ない

容
よう

の確
かく

認
にん

をしていただき、加
か

筆
ひつ

・修
しゅう

正
せい

をお願
ねが

いします。 


