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貝塚 (かいづか)市立 (しりつ)永 (えい)寿 (じゅ)小学校 (しょうがっこう)
ほけんしつ
平成 (へいせい)2９年 (ねん)５月 (がつ)2５日 (にち)発行 (はっこう)



保護者 (ほごしゃ)のみなさまへ　お願 (ねが)い
『自分 (じぶん)の命 (いのち)は自分 (じぶん)で守 (まも)る！！』



先日 (せんじつ)、運動会 (うんどうかい)の全体 (ぜんたい)練習中 (れんしゅうちゅう)に体調 (たいちょう)が悪 (わる)くなった児童 (じどう)が数名 (すうめい)いました。
まだ体 (からだ)が暑 (あつ)さに慣 (な)れていないのに、気温 (きおん)があがると特 (とく)に熱中症 (ねっちゅうしょう)になりやすいです。
５/２３の天気 (てんき)予報 (よほう)は、はれ、最 (さい)高気温 (こうきおん)は２６℃の予報 (よほう)でした。
（日本 (にほん)気象 (きしょう)協会 (きょうかい)のHPより）※５/２３現在 (げんざい)
全体 (ぜんたい)練習中 (れんしゅうちゅう)の午前 (ごぜん)９：００の時点 (じてん)では２３℃でしたが、太陽 (たいよう)がまぶしく、とても暑 (あつ)く感 (かん)じられました。そこで心配 (しんぱい)なのが『熱中症 (ねっちゅうしょう)』です。体 (からだ)がまだ暑 (あつ)さに慣 (な)れていないので、注意 (ちゅうい)が必要 (ひつよう)です！！
熱中症 (ねっちゅうしょう)に限 (かぎ)らずですが、熱中症 (ねっちゅうしょう)でも命 (いのち)を失 (うしな)うこともあります。自分 (じぶん)の命 (いのち)は自分 (じぶん)で守 (まも)ってください。
熱中症 (ねっちゅうしょう)などの予防 (よぼう)として、①早 (はや)ね・早 (はや)おき　②朝 (あさ)ごはん　③水分 (すいぶん)補給 (ほきゅう)　の３点 (てん)は、お家 (うち)で徹底 (てってい)してください。
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①早 (はや)ね・早 (はや)起 (お)き





子 (こ)どもたちが元気 (げんき)いっぱい学校 (がっこう)で活動 (かつどう)できるように、早 (はや)ね・早 (はや)おき。
特 (とく)に、寝 (ね)る前 (まえ)のスマートフォンの
使用 (しよう)は、睡眠 (すいみん)の妨 (さまた)げになります。
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②朝 (あさ)ごはん





[image: T:\イラスト\生活習慣　イラスト\ご飯（女の子）.jpg]朝 (あさ)ごはんは、午前中 (ごぜんちゅう)に活動 (かつどう)するために、必ず (かなら　)必要 (ひつよう)です。毎朝 (まいあさ)、朝食 (ちょうしょく)を食べさせて (た　　　　)下 (くだ)さい。





子どもたちはたくさん汗 (あせ)をかきます。
お家 (うち)から必 (かなら)ず水筒 (すいとう)を持 (も)たせてください。
のどが渇 (かわ)いていなくても、こまめに水分 (すいぶん)をとることがポイントです。
③水分 (すいぶん)補給 (ほきゅう)
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