
  

  

  

  

  
令和 5 年 9 月 山手台小学校 保健室  

 

 

 

 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

のベストタイミングは・・・ 

          「のどが渇
かわ

いた」と感
かん

じる前
まえ

！！！ 
 

 

 

熱中症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

のため運動会
うんどうかい

終了
しゅうりょう

日
び

まで、スポーツ飲料
いんりょう

をもってきてよいことになって

います。ただしスポーツ飲料
いんりょう

には糖分
とうぶん

がたくさん入
はい

っているものが多
おお

いので、２～

３倍
ばい

に薄
うす

めて持
も

たせてください。なお、薄
うす

めると塩
えん

分
ぶん

も薄
うす

まるので、ひとつまみ塩
しお

を加
くわ

えることをおすすめします。 

「午
ご

前
ぜん

中
ちゅう

のうちにお茶
ち ゃ

がなくなった・・・」という声
こえ

を聞
き

くことも多
おお

いです。普
ふ

段
だん

より多
おお

めに飲
の

み物
もの

を持
も

たせていただきますよう、よろしくお願
ねが

いします。 

６月
がつ

の生活
せいかつ

アップ週間
しゅうかん

の結果
け っ か

（３～６年生
ねんせい

） 
 

★平均
へいきん

すいみん時間
じ か ん

 

３・４年
ねん

             

 

 

 

 

 

 

 
 

 

５・６年
ねん

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆1・2年生
ねんせい

は「はやく寝
ね

た・はやく起
お

きた」に 5日間
か か ん

とも〇
まる

がついている人
ひと

が多
おお

か

ったです。運動会
うんどうかい

練 習
れんしゅう

も始
はじ

まり、 体
からだ

が疲
つか

れやすい時
じ

期
き

なのでこれからもしっかり

早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

きを 心
こころ

がけましょう！ 

 

☆３～６年生
ねんせい

のほとんどの人
ひと

が８～１０時
じ

間
かん

以
い

上
じょう

寝
ね

ていました！ 

小
しょう

学
がく

生
せい

は 体
からだ

の成
せい

長
ちょう

や 心
こころ

の健
けん

康
こう

のために１０時間
じ か ん

程度
て い ど

のすいみんが必要
ひつよう

と言
い

わ

れています。すでに１０時
じ

間
かん

寝
ね

ている人
ひと

はそのまま続
つづ

けましょう。８時間
じ か ん

未満
み ま ん

の日
ひ

が多
おお

い人
ひと

は寝
ね

る前
まえ

の生活
せいかつ

を見直
み な お

してみましょう！ 

＊おうちの方
かた

へ＊ 

8時間
じ か ん

未満
み ま ん

 

３７人
にん

 

８～９時間
じ か ん

未満
み ま ん

 

１０８人
にん

 

９～１０時間
じ か ん

未満
み ま ん

 

７７人
にん

 

１０時間
じ か ん

以上
いじょう

 

５人
にん

 

８時間
じ か ん

未満
み ま ん

 

１５人
にん

 

１０時間
じ か ん

以上
いじょう

 

１１人
にん

 

８～９時間
じ か ん

未満
み ま ん

 

８６人
にん

 

９～１０時間
じ か ん

未満
み ま ん

 

１０８人
にん

 


