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	令和８年５月12日 浦河小学校保健室 NO.４
	外遊びのあとは水分を補給しよう！
	　春の心地よい風が肌をくすぐる好季節となりました。休み時間には、校庭で元気いっぱいに走り回り、外遊びを楽しんでいますね。外で過ごすことが気持ちよい時期ですが、今後は汗ばむ日も増えてきます。水分補給を忘れずに過ごしましょう。 　さて、先日気温が40℃以上の日が「酷暑日」と名付けられました。この先暑さによる熱中症が心配されます。全国的には、５月頃から気温25℃以上の「夏日」が増加していく傾向にあるので、遠足や運動会に向けて準備していきましょうね。

	上手く休んで　　　　　　がんばろう！
	できることを
	　４月は頑張りすぎていませんでしたか？その分、気づかないうちに心や体が疲れていることもあります。 ５月は少し立ち止まり、自分のペースを取り戻す時期にしていきましょう。

	心の疲れは言葉にしていい
	「つかれた」「ちょっとしんどい」そんな気持ちを素直に伝えることは、とても大切なことです。話すことで気持ちが軽くなったり、周りの大人がサポートしやすくなったりします。がんばり続けるだけが良いことではありません。自分の気持ちに気づいて、言葉にできることも大切ですよ。
	●水分不足は集中力を下げる  　５月は汗をかきやすく、水分不足になりがちです。水分が足りないと、注意力が落ちたり、ぼんやりしたり、イライラしやすくなります。喉がかわく前に、こまめに水分補給を心がけましょう。
	気持ちを言葉にするとスッキリすることが多いです。 大切なことは、「気持ちをどう伝えるか」や 「誰に相談するか」だと思います。 先生たちはいつでも相談を待っていますよ。

	休養を上手に使って、いつも元気に！

	尿検査
	　　　　を行います。
	日にちと時間
	　提出日：５月13日（水） 採取場所：朝、家で尿を採取する。 提出場所：学校の教室で提出する。　
	1．前日の夜は、トイレをすませてから寝ましょう。 2．朝起きたら、トイレに行きます。  3．出始めの尿は取らずに、途中から尿を紙コップに取ります。 4．紙コップに取った尿を試験管の半分より上まで 入れます。 5．試験管のふたをしっかり閉めます。 6．シールの上下に気をつけて試験管に貼ります。 7．ビニール袋などに入れて、学校まで持ってきます。
	女の子へ


	腎臓のはたらきと 栄養


	水分補給と 尿の健康

