
 

 

 

 

 

 

 ７月
  がつ

７日
なのか

は七夕
たなばた

ですが、二十四
に じ ゅ う し

節気
せ っ き

の小暑
しょうしょ

でもあります。小暑
しょうしょ

の頃
ころ

から暑さ
あ つ  

が本格的
ほんかくてき

になってき

ます。今年
こ と し

は例年
れいねん

よりはるかに早く
はや   

、梅雨
つ ゆ

が明けて
あ   

しまいました。連日
れんじつ

、真夏
ま な つ

のような暑さ
あつ   

が続いて
つづ      

いますね。気温
き お ん

や湿度
し つ ど

の急激
きゅうげき

な変化
へ ん か

でなんとなく体調
たいちょう

がよくない人
ひと

がいます。脱ぎ
ぬ  

着しやすい
き    

服装
ふくそう

で過ごしたり
す    

、しっかりと睡眠
すいみん

をとったりして毎日
まいにち

ゆったりとした気持ち
き も  

で過ごせる
す    

ようにしましょう。

また、本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

に向けて
む   

暑さ
あ つ  

を乗り切る
の  き  

体力
たいりょく

をつけておきましょう。 

水泳
す い え い

指導
し ど う

が始まって
は じ          

います！！プールに入る
は い    

前
ま え

に自分
じ ぶ ん

でチェック！ 

●昨日
き の う

はよく眠れました
ねむ        

か？    ●朝
あさ

ごはんはしっかり食べて
た   

きましたか？ 

●爪
つめ

は切って
き   

ありますか？     ●体温
たいおん

は測って
はか    

きましたか？ 

●体調
たいちょう

はどうですか？ 

 水泳
すいえい

は思って
おも    

いる以上
いじょう

に体力
たいりょく

を使います
つか      

。また、命
いのち

を落とす
お   

 

危険
き け ん

もあります。少し
す こ  

でも疲れて
つか    

いたり体調
たいちょう

がよくなかったりす 

るときは見学
けんがく

することも大切
たいせつ

です。プールに入る
は い  

人
ひと

は、朝
あさ

お家
  うち

の人
ひと

と行う
おこな  

健康
けんこう

チェックに

プラスして水泳
すいえい

の直前
ちょくぜん

に自分
じ ぶ ん

でもう一度
 い ち ど

健康
けんこう

チェックをしましょう。準備
じゅんび

運動
うんどう

をしっかり

と行い
おこな  

、きまりを守って
まも    

安全
あんぜん

に楽しい
たの    

水泳
すいえい

の学習
がくしゅう

にしましょう。健康
けんこう

診断
しんだん

をまだ受けて
う   

いない人
ひと

や、検診
けんしん

で疾病
しっぺい

が見つかった
み    

人
ひと

は早め
はや  

に受診
じゅしん

しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

≪保護者の皆様へ≫ 

定期健康診断が終了しました。各種提出物などのご協力ありがとうございました。結果が書かれている

「健康カード」をお渡しいたします（Ａ４裏表印刷）。お子さんと一緒にご覧になって、健康や生活の様子

を振り返ってください。まだ、結果が出ていない項目につきましては届き次第、別紙にてお知らせいたし

ます。医療機関へ行かなければならない疾患がある場合は早めに受診されることをお勧めいたします。 

令和４年７月１日（金 ） 

荒川区立第九峡田小学校 

≪がん出前授業を行いました≫ 

 ５月２６日（木）にがん予防健康づくりセンターの方々にお越しいただき、 

６年生にがん出前授業を行いました。１部ではクイズを交えながらの劇、 

２部ではがん体験者の方にお話しを聞きました。興味関心に満ちた６年生 

からは、たくさんの質問が出ました。また、「がん検診を受ける年齢になっ 

たら絶対に受ける」やおうちの人へのメッセージでは「お酒はほどほどに、 

たばこはやめてね」など書かれている児童が多く、身近なものとして感じることができた機会でした。 



水
み ず

ってそんなに大切
た い せ つ

？ 
 

 私たち
わたし     

の体
からだ

は小さい子で７０％、大人は６０～５５％の水分
すいぶん

でで

きています。体重
たいじゅう

６０㎏の男性
だんせい

なら３６ℓ。これは２ℓのペットボトル

１８本分
  ほんぶん

になります。 

 

 成人
せいじん

男性
だんせい

が普段
ふ だ ん

の生活
せいかつ

をしているとき、尿
にょう

や便
べん

、汗
あせ

や呼気
こ き

（吐く
は  

息
いき

）などで１日
  にち

に約
やく

２．５ℓの水
みず

が外
そと

に出ます
で   

。でも体
からだ

は水分
すいぶん

を保たない
た も       

といけないので同じ
おな   

だけ水分
すいぶん

が必要
ひつよう

になります。水分
すいぶん

は意識
い し き

をしなくても食事
し ょ く じ

と体
からだ

の中
なか

で作られる
つ く       

のとで毎日
まいにち

１．３ℓ

補給
ほきゅう

されます。残り
のこ   

の１．２ℓの水
みず

を毎日
まいにち

飲む
の  

必要
ひつよう

があるのです。 

 

 体
からだ

の中
なか

の水分
すいぶん

の５％は血液
けつえき

です。血液
けつえき

は腸
ちょう

で吸収
きゅうしゅう

した

食べ物
た   も の

の栄養
えいよう

や、肺
はい

が吸い込んだ
す  こ   

酸素
さ ん そ

を溶
と

かして、体中
からだじゅう

を

巡ります
めぐ       

。 細胞
さいぼう

の隅々
すみずみ

に 送り届ける
お く  と ど    

働き
はたら  

を し て い ま す 。

届けられる
と ど        

のにも水分
すいぶん

があるからスムーズにいくのです。 

 

 体
からだ

から出て
で  

いく水分
すいぶん

があります。血液
けつえき

の中
なか

のいらないもの

は腎臓
じんぞう

で本当
ほんとう

にいらないものかどうかふるい分けられます
   わ      

。

本当
ほんとう

にいらなくなった血液
けつえき

と余分
よ ぶ ん

な水分
すいぶん

とが一緒
いっしょ

に体
からだ

の外
そと

に出ます
で   

。それが尿
にょう

です。尿
にょう

の量
りょう

は１日
  にち

１．２ℓ。また、大腸
だいちょう

で

作られる
つく        

便
べん

の８０％は水分
すいぶん

だといわれています。 

 

 ほかにも汗
あせ

と呼気
こ き

（吐く
は  

息
いき

）があります。この２つは上がりすぎた
あ     

体温
たいおん

を下げる
さ   

役割
やくわり

があります。

体
からだ

の中
なか

の熱
ねつ

は汗
ねつ

と一緒
いっしょ

に体
からだ

の外
そと

へ出
で

ていきます。皮膚
ひ ふ

で蒸発
じょうはつ

する時
とき

に熱
ねつ

を奪って
うば     

くれるのです。

汗
あせ

をかいた後
あと

、少し
すこ   

落ち着く
お  つ  

とひやーんとすることがありますね。それは、熱
ねつ

が体
からだ

の外
そと

に出て
で  

体温
たいおん

が

上
あ

がりすぎないようにする体
からだ

の働き
はたら  

なのです。 

 

体
からだ

の隅々
すみずみ

まで栄養
えいよう

を運んだり
は こ      

、体温
たいおん

調節
ちょうせつ

をしたりするのに欠かせない
か    

水分
すいぶん

ですが、体重
たいじゅう

の２％

を失う
うしな  

と体
からだ

の調子
ち ょ し

が悪く
わ る  

なります。それが熱中症
ねっちゅうしょう

です。血液
けつえき

の

流れ
なが   

が悪く
わる   

なり、体
からだ

をうまく働かせる
はたら        

ことができなくなるのです。 

気温
き お ん

が高く
た か  

なり汗
あせ

をかくことが多く
おお   

なってきました。のどが

渇いた
か わ     

なと思う
おも   

前
まえ

に少し
す こ  

ずつ飲む
の  

ようにしましょう。 


