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 ストレスには、いいストレスとよくないストレスの 2種類
しゅるい

がありま

す。どんなストレスとも、上手
じょうず

につきあう方法
ほうほう

を知
し

ることができれば、

物事
ものごと

に対して前向
ま え む

きな目標
もくひょう

をもつことができるでしょう。 

よくないストレスでこころがいっぱいになってしまうと、からだの

調子
ちょうし

がととのわないということもあります。そんな時
とき

は、自分
じ ぶ ん

に合
あ

った

解消法
かいしょうほう

をみつけ、まずは自分
じ ぶ ん

を大切
たいせつ

に毎日
まいにち

をすごすことができるとい

いですね。 

どうすればいいのかわからない！！というひとは、まずは周
まわ

りの

先生
せんせい

に相談
そうだん

してみてくださいね。 

日
ひ

にち 学年
がくねん

内容
ないよう

10日
か

１年生
ねんせい

・４年
ねん

 １組
く み

・５年
ねん

生
せい

2測定
そ く てい

11日
にち

２年生
ねんせい

・４年
ねん

 2 組
く み

2測定
そ く てい

12日
にち

3年
ねん

生
せい

・6年生
ねんせい

2測定
そ く てい

17日
にち

2・5・6年生
ねんせい

持久走
じき ゅうそ う

前
ま え

健診
けんしん

18日
にち

1・3・4年生
ねんせい

持久走
じき ゅうそ う

前
ま え

健診
けんしん

 

 

 

令和 6年 1月 10日 上之郷小学校 保健室 

 

 

 

 

 

 

 

 あけましておめでとうございます。2024年
ねん

がスタートしましたね。みなさんは、1年
ねん

の目標
もくひょう

をた

てましたか？どんな目標
もくひょう

にも、努力
どりょく

を積
つ

み重
かさ

ねることが大切
たいせつ

です。なによりも、その土台
ど だ い

となるのは

元気
げ ん き

なこころとからだです。調子
ちょうし

がととのわないな…という時
とき

には、少
すこ

し立
た

ち止
ど

まってみることも

大切
たいせつ

です。今年
こ と し

1年
ねん

、けがや事故
じ こ

、病気
びょうき

に気
き

をつけて、笑顔
え が お

ですごしてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

冬
ふゆ

なのに？冬
ふゆ

「だから」要注意
ようちゅうい

！脱水
だっすい

 

「脱水
だっすい

」とは、からだから排出
はいしゅつ

される水
すい

分量
ぶんりょう

の増加
ぞ う か

や

摂取
せっしゅ

する水
すい

分量
ぶんりょう

の不足
ふ そ く

によって、からだの中
なか

の水分
すいぶん

が少
すく

な

くなった状態
じょうたい

をいいます。一般的
いっぱんてき

には、わたしたちのからだ

がもっている水分
すいぶん

のうち 4～5 ％
パーセント

くらいがなくなると、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。 

脱水
だっすい

は「汗
あせ

をかきやすい夏
なつ

におこるもの」というイメージ

がありませんか？でも実
じつ

は冬
ふゆ

でもおこるのです。冬
ふゆ

は空気
く う き

の

乾燥
かんそう

や、暖房
だんぼう

によってからだの水
すい

分量
ぶんりょう

が少
すく

なくなりやすい

です。また、寒
さむ

さで「冷
ひ

える」「トイレに行
い

く回数
かいすう

が増
ふ

える」

などの理由
り ゆ う

で、あまり積極的
せっきょくてき

に水分
すいぶん

補給
ほきゅう

しなくなることで

も、からだの水
すい

分量
ぶんりょう

が少
すく

なくなりやすいです。 

そしてもうひとつ注意
ちゅうい

したいことは、ノロウイル

スなどが引
ひ

き起
お

こす、感染性
かんせんせい

胃
い

腸炎
ちょうえん

などによる脱水
だっすい

です。寒
さむ

い時期
じ き

に流行
りゅうこう

することが多
おお

い感染症
かんせんしょう

で、主
おも

な 症 状
しょうじょう

である嘔吐
お う と

や下痢
げ り

がおこると短時間
たんじかん

で

急激
きゅうげき

に水分
すいぶん

が体外
たいがい

に排
はい

出
しゅつ

されるため、脱水
だっすい

につな

がりやすいのです。 

冬
ふゆ

でも適度
て き ど

な水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は必要
ひつよう

です。忘
わす

れずに少
すこ

し

ずつ、こまめに水分
すいぶん

を摂
と

るようにしましょう。 

 

２測定
そくてい

の時間
じ か ん

に 3・5・6年生
ねんせい

には性
せい

教育
きょういく

を、

４年生
ねんせい

は別途
べ っ と

時間
じ か ん

をとり、性
せい

教育
きょういく

指導
し ど う

を

行
おこな

う予定
よ て い

です。 


