
 

 

 

 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

の大切
たいせつ

さは、もう誰
だれ

もがわかっていることですよね。でも、グビッと「イッキ飲
の

み」ばかりしていませんか？実
じつ

は、体
からだ

が一度
い ち ど

に吸収
きゅうしゅう

できる水分
すいぶん

は、２００～２５０ｍ L
ミリリットル

と言
い

われ

ています。どのくらいかと言
い

うと、コップ１杯分
ぱいぶん

、一般的
いっぱんてき

な５００ｍL のペットボトルの半分
はんぶん

くらいです。それ以上
いじょう

の水分
すいぶん

を摂
と

っても、おしっことして排泄
はいせつ

されてしまいます。 

ポイントは、のどが渇
かわ

く前
まえ

の、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

！のどが渇
かわ

いてからだと、ついイッキ飲
の

みをし

たくなってしまいますよね。是非
ぜ ひ

、体育
たいいく

の前
まえ

、休
やす

み時間
じ か ん

の前
まえ

に、一口
ひとくち

水分
すいぶん

を摂
と

る習慣
しゅうかん

を身
み

に

付
つ

けてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 梅雨
つ ゆ

の時期
じ き

、すっきりしないお天気
て ん き

が続
つづ

きますが、晴
は

れた日
ひ

は蒸
む

し

暑
あつ

く、熱 中 症
ねっちゅうしょう

も心配
しんぱい

されます。運動前
うんどうまえ

の水分
すいぶｎ

補給
ほきゅう

や、屋外
おくがい

での帽子
ぼ う し

の着用
ちゃくよう

、長
なが

い髪
かみ

の毛
け

は結
むす

ぶ（首
くび

周
まわ

りの太
ふと

い血管
けっかん

が温
あたた

まると、全身
ぜんしん

の

体温
たいおん

が上
あ

がり、熱 中 症
ねっちゅうしょう

になりやすくなります。）ことをお忘
わす

れなく！

また、適度
て き ど

に塩分
えんぶｎ

を補給
ほきゅう

するための朝
あさ

ごはんも大切
たいせつ

です。梅干
う め ぼ

しのお

にぎりもお勧
すす

めですよ。 

 さて、水泳
すいえい

指導
し ど う

が始
はじ

まっています。命
いのち

に関
かか

わる学習
がくしゅう

ですので、

体調
たいちょう

を整
ととの

えて参加
さ ん か

してください。爪
つめ

を切
き

ってくるのも忘
わす

れずに！！ 

その症状
しょうじょう

、 

熱中症
ねっちゅうしょう

かも？ 

 ほけんだより                                            令和５年７月４日 

                             東久留米市立第一小学校 

                                 校長  佐藤 順         

                          Vol.４     養護教諭 堀田 夏葉 
きらきら 

イッキ飲
の

みで、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

した気
き

に 

なっていませんか？ 

 このような症 状
しょうじょう

が出
で

たら、すぐに近
ちか

く

の大人
お と な

に教
おし

えてください。また、屋外
おくがい

で

は、マスクを外
はず

しましょう。 

めまい こむらがえり 

体温
たいおん

が高
たか

い だるさ・はきけ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

うらにつづきます 

 

 

じめじめとした蒸
む

し暑
あつ

い日々
ひ び

が続
つづ

く中
なか

、市内
し な い

では、季節
き せ つ

外
はず

れのインフルエンザによる

学級
がっきゅう

閉鎖
へ い さ

や、新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

による欠席
けっせき

もちらほら出
で

てきている状 況
じょうきょう

で

す。先日
せんじつ

は水
みず

ぼうそうの流行
りゅうこう

による学級
がっきゅう

閉鎖
へ い さ

も報告
ほうこく

されています。 

東京都
とうきょうと

感染症
かんせんしょう

情報
じょうほう

センターのデータによると、例年
れいねん

８月
がつ

頃
ごろ

に流行
りゅうこう

するヘルパンギーナ

が現在
げんざい

流行
りゅうこう

しており、その他
た

、RS ウイルスや感染性
かんせんせい

胃
い

腸炎
ちょうえん

、手足
て あ し

口病
くちびょう

等
など

も患者数
かんじゃすう

が増
ふ

えてきています。発熱
はつねつ

している場合
ば あ い

はもちろんですが、強
つよ

い喉
のど

の痛
いた

みがある場合
ば あ い

や、腹部
ふ く ぶ

症 状
しょうじょう

がある場合
ば あ い

には、早
はや

めの休養
きゅうよう

と受
じゅ

診
しん

をお願
ねが

いします。 

また、マスク着用
ちゃくよう

は個人
こ じ ん

の判断
はんだん

となりましたが、風邪
か ぜ

症状
しょうじょう

がある場合
ば あ い

には着用
ちゃくよう

して

いただくとともに、必
かなら

ずランドセルに 3枚
まい

程度
て い ど

の予備
よ び

マスクを入
い

れておいていただきま

すよう、ご協力
きょうりょく

をお願
ねが

いします。そして何
なに

よりも感染
かんせん

予防
よ ぼ う

効果
こ う か

のある、石
せっ

けんでの手洗
て あ ら

いとうがいの習慣
しゅうかん

を今後
こ ん ご

も続
つづ

けていきましょう。 

様々
さ ま ざ ま

な感染症
か ん せ ん し ょ う

が流行
は や

っています！ 



 

 

 

 

 

 

   

   

 

 

  

 

 

 

 

 

 

                                  

 

 

１． 身体計測平均値（４月） 

※ あくまでも平均値
へいきんち

です。人
ひと

と比
くら

べるものではありません。それぞれのペースで成 長
せいちょう

していきます 

から、心配
しんぱい

はいりません。 

男子 １年 ２年 ３年 ４年 ５年 ６年 

身長（ｃｍ） 116.2 122.2 128.6 133.9 138.9 149.1 

体重（ｋｇ） 21.4 24.6 28.7 31.8 35.3 42.9 

 

 

 

 

２． 視力 （裸眼
ら が ん

視力
し り ょ く

のみ測定者
そくていしゃ

割合
わりあい

） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

女子 １年 ２年 ３年 ４年 ５年 ６年 

身長（ｃｍ） 116.3 123.2 129.1 133.3 140.7 148.2 

体重（ｋｇ） 21.6 24.5 28.1 30.3 34.7 40.8 

大変
たいへん

お待
ま

たせしました！健康
けんこう

カードをお返
かえ

しします。保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

が

目
め

を通
とお

し、左右
さ ゆ う

２か所に押印
おういん

(サイン)をしていただいた後
の ち

、７

月１０日（月）まで に、再度
さ い ど

学校
がっこう

へ提
てい

出
しゅつ

してください。気
き

にな

ることがありましたら、保健室
ほけんしつ

までご連絡
れんらく

ください。 

 

 

健康
けんこう

カードをお返
かえ

しします！ 

★定期
て い き

健康
けんこう

診断
しんだん

結果
け っ か

を記入
きにゅう

してあります。未受診
みじゅしん

の方
かた

は、早
はや

めに校医
こ う い

さんのところで受診
じゅしん

し、

結果
け っ か

をお知
し

らせください。 

★記載
き さ い

されている結果
け っ か

は、健
けん

診
しん

時点
じ て ん

での結果
け っ か

です。その後
ご

受診
じゅしん

していただいた結果
け っ か

は反映
はんえい

されて

いません。なお、結果
け っ か

のお知
し

らせをお渡
わた

しした後
あと

、受診
じゅしん

して結果
け っ か

をご提
てい

出
しゅつ

いただいた場合
ば あ い

は、「受診済
じゅしんすみ

」の印
いん

を押
お

してあります。入
い

れ違
ちが

いになってしまった場合
ば あ い

は押
お

せていませんが、

ご了 承
りょうしょう

ください。お忙
いそが

しい中
なか

ご協 力
きょうりょく

いただきありがとうございます！ 

令
れ い

和
わ

５年
ね ん

度
ど

 一
い っ

小
しょう

 定期
て い き

健康
け ん こ う

診断
し ん だ ん

統計
と う け い

 

0.0% 20.0% 40.0% 60.0% 80.0% 100.0% 120.0% 140.0%

1年

2年
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4年

5年

6年

93.4%

83.1%

74.1%

42.2%

44.4%

82.5%

5.3%

13.5%

11.1%

57.8%

32.2%

3.5%

2.6%

4.5%

11.1%

20.3%

11.1%

14.0%

0.0%

1.1%

3.7%
7.8%

10.0%

1.8%

A（1.0以上） B（1.0未満0.7以上） C(0.7未満0.3以上） D(0.3未満）



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

３．歯科 むし歯保有率、処置完了者割合 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

視力
しりょく

は、東京都
とうきょうと

の平均
へいきん

データを見
み

てみると、学年
がくねん

が上
あ

がるにつれて下
さ

がる傾向
けいこう

にあります。

本校
ほんこう

も例外
れいがい

ではありません。本校
ほんこう

では、Aの割合
わりあい

は、都
と

平均
へいきん

（令和３年度
ね ん ど

データ）もしくは

平均
へいきん

よりも多
おお

い学年
がくねん

がほとんどですが、4年生
ねんせい

（都
と

平均
へいきん

54.2％）、5年生
ねんせい

（都
と

平均
へいきん

46.3％）に

おいてやや低
ひく

くなっています。それに伴
ともな

い、Bでは４，５年生
ねんせい

の割合
わりあい

、Cでは 4年生
ねんせい

の

割合
わりあい

、Dでは４，５年生
ねんせい

の割合
わりあい

がそれぞれ多
おお

くなっています。 

※【B】4年：都平均 10.9％、5年：都平均 14.1％、  【C】4 年：都平均 14.3％、 

【D】4年：都平均 6.3％、 5 年：都平均 6.0％ 

視力
しりょく

低下
て い か

の割合
わりあい

が低い低学年
ていがくねん

のうちから、テレビやゲームは時間
じ か ん

を決
き

めて、途中
とちゅう

で目
め

を休
やす

める時間
じ か ん

を作
つく

ったり、勉強
べんきょう

や読書
どくしょ

をする際
さい

は手元
て も と

を明
あか

るくしたりして、目
め

を大切
たいせつ

にする

生活
せいかつ

を心
こころ

がけましょう。 

1.3%

16.5%

7.7%

6.8% 7.5%

2.6%
2.5%

6.6%

13.2% 13.7%

6.5%

2.6%

0.0%

5.0%

10.0%

15.0%

20.0%

25.0%

1年 2年 3年 4年 5年 6年

むし歯あり 処置完了者

本校
ほんこう

のむし歯
ば

保有率
ほゆうりつ

は、東京都
とうきょうと

の平均値
へいきんち

と比
くら

べると、2年生
ねんせい

でやや高
たか

いものの、全体的
ぜんたいてき

に

低
ひく

くなっています。 

 

 

 

これは、正
ただ

しい歯
は

みがき習慣
しゅうかん

の賜物
たまもの

ですね！歯
は

は一生
いっしょう

使
つか

う大切
たいせつ

なものです。今
いま

のまま、歯
は

を大切
たいせつ

にする習慣
しゅうかん

を続
つづ

けてください。また、今回
こんかい

治療
ちりょう

を勧
すす

められた人
ひと

は、早
はや

めに受
じゅ

診
しん

し、

健康
けんこう

な歯
は

を取
と

り戻
もど

してくださいね。 

【都平均】 

1 年：12.3％ 2 年：12.9％ 3 年：14.0％ 4 年：13.6％ 5 年：11.7％ 6 年：8.9％ 

 


