
脱水症というと、夏のイメージがあるかもしれません。でも、湿度が低く、乾燥する冬

も、気が付かないうちに体の中の水分が失われ、自覚のないまま脱水状態に陥る恐れ

があります。これを「かくれ脱水」と言います。 

防ぐためには、こまめな水分補給が大切です。まず、朝起きたときにコップ１杯以上の

水や白湯を飲みましょう。また、朝ご飯で水分をとることも大切です。温かいスープやみ

そ汁、お茶なども大切な水分補給になります。運動した後やお風呂の 

前後も水分補給を意識しましょう。エアコンで暖められた室内は、屋外 

よりものどの渇きを感じにくく、気付かないうちに水分不足になりがち 

です。温度設定や湿度対策に気を付けましょう。 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

令和７年１１月２８日 

豊島区立朋有小学校 

校  長 石川 悦子 

養護教諭  

 いよいよ２０２５年
ねん

のまとめの月
つき

になりました。みなさんにとって今年
こ と し

はどんな１年
ねん

だったでしょうか。１年を振
ふ

り返
かえ

り、気
き

持
も

ち新
あら

たにスタートできると良
い

いですね。かぜ

をひきやすい時期
じ き

でもあります。冬休
ふゆやす

みはゆっくり休
やす

んで、心
こころ

と体
からだ

を整
ととの

えて、３

学期
が っ き

元気
げ ん き

に登校
と う こ う

できるといいですね！良
よ

いお年
と し

をお迎
むか

えください。 

 

１２月の保健目標 

寒
さむ

さ
さ

に負
ま

けず元
げん

気
き

にすごそう！ 

べすぎない 

びのびと外
そと

で遊
あそ

ぼう 

っかりてあらい 

たくなる前
まえ

に歯
は

医者
い し ゃ

さんへ 

だんと同
おな

じ時
じ

間
かん

に起
お

きよう 

ぶねにつかって温
あたた

まろう 

っぱり換気
か ん き

が大切
たいせつ

！ 

いみんをしっかりとろう 

つな場所
ば し ょ

をさけよう 

発育測定の結果をお返しします。 

終業式の日に、「定期健康診断の記録」をお渡しします。９月の発育測定の結果と、１０月

の秋期歯科健診の結果が記載されています。むし歯が「ある」と記載のあった方で、まだ受

診されていない方は、冬休みに受診をお願いいたします。受診後は、ピンクの紙のお知らせを

学校にご提出ください。 

内容に不備がございましたら、保健室までお知らせください。 

・・・・・ 

・・・・・ 

日時：１月１６日（金） １４：３０～１６：００  

講師：慶應義塾大学 SFC研究所上席所員 

小笠原和美先生 

内容：「性暴力を防ぐために（仮）」 
 

詳細は別途お配りするお手紙をお読みください。 

なかなか聞けないお話ですので、ぜひご参加お待ちしてい

ます。 

 


