
のどがかわく前
まえ

に  「ちょっとずつ」 「こまめに」  夏
なつ

の水分
すいぶん

ほきゅう 
水分
すいぶん

ほきゅうのポイントは、「ちょっとずつ」「こまめに」とることです。 

暑
あつ

くなると私
わたし

たちは汗
あせ

をたくさんかきます。体
からだ

の中
なか

の水分
すいぶん

がどんどん出
で

ていき、「のどがかわいた」 

と感じた
かん

時
とき

には実際
じっさい

にはもう体
からだ

の中
なか

の水分
すいぶん

が足
た

りなくなっていることがあります。また、いっぺん 

にたくさん飲む
の

と、お腹
なか

が痛
いた

くなることもあります。夏
なつ

の水分
すいぶん

ほきゅうは「ちょっとずつ」「こまめに」 

しましょう。 

 

 

 

 

 

            定期
て い き

健康
けんこう

診断
しんだん

が終
お

わりました 
今年度
こ ん ね ん ど

の定期
て い き

健康
けんこう

診断
しんだん

が終
お

わりました。提出物
ていしゅつぶつ

などご協 力
きょうりょく

いただき、ありがとうございました。健康
けんこう

カードを

配布
は い ふ

しますのでご確認
かくにん

ください。カードの裏面
うらめん

には、「成長
せいちょう

曲線
きょくせん

のグラフ」がありますので、お子
こ

さんの身長
しんちょう

と体重
たいじゅう

を記入
きにゅう

して、成長
せいちょう

曲線
きょくせん

を描
か

いて成長
せいちょう

の様子
よ う す

を確認
かくにん

してみてください。なにか気
き

になることなどがありましたら、

保健室
ほけんしつ

までお知
し

らせください。 

健康
けんこう

カードは、内側
うちがわ

のページ２箇所
か し ょ

（左右
さ ゆ う

に１箇所
か し ょ

ずつ）に保護者
ほ ご し ゃ

印
いん

を押
お

して、７月
がつ

７日
にち

(木
もく

) 

までに担任
たんにん

に返却
へんきゃく

しください。 
    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                  

 

 

 

 

 

             

「  

令和 ４年 ７月 １日  

東久留米市立第二小学校 

校 長    澤井  康郎 

保健室    牧野由美子 

暑
あつ

さの厳
きび

しい日
ひ

が続
つづ

いています。水分
すいぶん

補給
ほきゅう

と適切
てきせつ

な休憩
きゅうけい

で熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

しましょう。特
とく

に、マスクをして

いるとのどのかわきを感じ
かん

にくい場合
ば あ い

もありますので、意識
い し き

して水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をすることが大切
たいせつ

です。 

  

 

  身長
しんちょう

体重
たいじゅう

平均
へいきん

  

＊成長
せいちょう

には個人差
こ じ ん さ

があります。大
おお

きい・小
ちい

さいだけを見
み

るのではなく、成長
せいちょう

のバランスを見
み

るようにしま

しょう。 

  

項目
こうもく

 

学年
がくねん

 

男子
だ ん し

平均
へいきん

 女子
じ ょ し

平均
へいきん

 

身長
しんちょう

 ㎝ 体重
たいじゅう

  ㎏ 身長
しんちょう

 ㎝ 体重
たいじゅう

  ㎏ 

1年
ねん

 １１６.４ ２１．６ １１４．８ ２０．１ 

2年
ねん

 １２２．６ ２３．５ １２２．０ ２３．４ 

3年
ねん

 １２９．３ ２７．４ １２８．０ ２６．０ 

4年
ねん

 １３４．０ ３０．１ １３５．１ ３０．４ 

5年
ねん

 １３９．２ ３４．４ １４２．０ ３５．０ 

6年
ねん

 １４７．１ ３９．２ １４７．０ ３８．３ 

 

 



      

  

    


