
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 冬
ふゆ

は空気
く う き

の乾燥
かんそう

や、暖房
だんぼう

によって体
からだ

の水
すい

分量
ぶんりょう

が少
すく

なくなることに加
くわ

えて、寒
さむ

さで「冷
ひ

え

る」「トイレに行
い

く回
かい

数
すう

を増
ふ

える」などの理
り

由
ゆう

で、あまり積
せっ

極
きょく

的
てき

には水
すい

分
ぶん

を補
ほ

給
きゅう

しない環
かん

境
きょう

と言
い

えます。 

Ｒ４．１.１０ 

羽生市立井泉小学校 

保健室 

今月
こんげつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

冬
ふゆ

を元気
げ ん き

に過
す

ごそう 

【保護者の方へ】 

★健康診断の結果、再検査や治療が必要な人は、医療機関への受診はお済みでしょうか。 

受診報告書をお持ちの方は、早めに担任へ提出をお願いします。 

★冬休み中に健康面で問題があり、学校に知らせておきたいことがありましたら、担任まで

御連絡ください。 

1月
がつ

の保健
ほ け ん

行事
ぎょうじ

予定
よ て い

 

身体
しんたい

計測
けいそく

 

1２日（木）１時間目～ １～3年・ひまわり 

1３日（金）１時間目～ ４～６年 

学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

 ３１日（火） ３年生 

 

 

 明
あ

けましておめでとうございます。冬休
ふゆやす

みは楽
たの

しく過
す

ごせました

か？あっという間
ま

に冬休
ふ ゆ

みも終
お

わり、３学期
が っ き

がスタートしました。 

今年
こ と し

も、大
おお

きなけがや病気
びょうき

に気
き

を付
つ

けて、健康
けんこう

に過
す

ごしていきまし

ょう。 

元
げん

気
き

で充
じゅう

実
じつ

した１年
ねん

になりますように☆ 

 体
からだ

から出
で

る水
すい

分
ぶん

量
りょう

が増
ふ

えたり、取
と

り入
い

れる水
すい

分量
ぶんりょう

が不足
ふ そ く

したり

すると、体内
たいない

の水分
すいぶん

が減少
げんしょう

した状態
じょうたい

になります。この状態
じょうたい

を「脱水
だっすい

」

といいます。わたしたちの体
からだ

にある水分
すいぶん

のうち、４～５％が失
うしな

われ

ると、めまいや疲労感
ひろうかん

など、脱水
だっすい

による症 状
しょうじょう

が現
あらわ

れるとされてい

ます。 

 脱
だっ

水
すい

は「汗
あせ

をかきやすい夏
なつ

に起
お

こるもの」というイメージがありま

せんか？でも、実
じつ

は冬
ふゆ

にも起
お

こるのです。 

 

 そして、もうひとつ注
ちゅう

意
い

したいことが、ノロウイルス等
など

が引
ひ

き起
お

こす感
かん

染
せん

性
せい

胃
い

腸
ちょう

炎
えん

によって起
お

こる脱
だっ

水
すい

です。冬
ふゆ

にはやるこ

とが多
おお

い感
かん

染
せん

症
しょう

で、主
おも

な症
しょう

状
じょう

である嘔
おう

吐
と

や下
げ

痢
り

が起
お

こると短
たん

時
じ

間
かん

で急
きゅう

激
げき

に水
すい

分
ぶん

が体
たい

外
がい

に排
はい

出
しゅつ

されるため、脱
だっ

水
すい

につながり

やすいのです。 

冬
ふゆ

でも適
てき

度
ど

な水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

は必
ひつ

要
よう

です。忘
わす

れずに行
おこな

いましょう。 

 冬
ふゆ

休
やす

み中
ちゅう

の生
せい

活
かつ

はどうだったでしょうか？夜
よる

遅
おそ

くまでやって

いるテレビを見
み

たり、美味
お い

しいものをたくさん食
た

べたりと、不規則
ふ き そ く

な生活
せいかつ

だった人もいるのではないでしょうか。休
やす

み中
ちゅう

にみだれて

しまった生活
せいかつ

リズムのままでは、体
からだ

の調子
ちょうし

も崩
くず

れやすくなりま

す。今年
こ と し

を元気
げ ん き

に過
す

ごすために、「冬
ふゆ

休
やす

みモード」から切
き

り替
か

えま

しょう。 

ふゆ         ふゆ            ようちゅうい 
だっすい 


