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夏バテ対策 

校長  川口 和義 

 一学期もいよいよあと一カ月となりました。７月は

学びのまとめの月でもあり、子どもたちは意欲的に

活動しています。７月３日（木）から８日（火）までの

４日間は個人懇談会を予定しております。限られ

た時間ではございますが、どうぞよろしくお願いいた

します。 

本校の学習は、日々学習指導要領に基づい

て教育を行っており、「主体的・対話的で深い学

び」の実現に向けて取り組んでいます。子どもたち

の「生きて働く力」「未知の状況にも対応できる力」

「学びを人生や社会に生かそうとする力」を育てる

ために、ICT機器を上手に活用しながら、教職員

が研修を重ね、チーム一丸となって取り組んでおり

ます。今後とも、ご支援・ご協力のほどよろしくお願

いいたします。 

７月となり暑さが本格化し、「夏バテ」が懸念さ

れる時期でもあります。夏の暑さに身体が順応で

きずに現れる様々な症状を総称して、「夏バテ」と

呼ばれています。この夏バテ予防には、運動、睡

眠、栄養のバランスが大切です。暑い夏を乗りき

るために、日常生活でできる対策を一部紹介しま

す。 

①生活リズム対策 
私たちは、体内時計と言う機能をもっていま

す。その体内時計は、朝日を浴びると調整され
ます。さらに、朝ごはんをしっかり食べると、
身体が動く準備をしてくれます。 

②しっかり睡眠対策 
疲労は、睡眠中に回復されます。特に、22 時

～2 時の間は、成長ホルモンなどの分泌が活発
になります。十分な睡眠時間を取りましょう。 

③冷房設定の対策 
体温調節は、交感神経・副交感神経のバラン

スによって保たれています。しかし、温度差が
大きい環境では、この神経のバランスが壊れて
しまいます。冷房の設定は、外気温との差が 5℃

以下を目安としましょう。 

④水分補給の対策 
水分補給は、のどが渇いたと感じた時には遅

いのです。体重の 3％に相当する水分が失われ
ると、脱水により身体の機能が低下してしまい
ます。脱水症状を予防する目安として、朝・晩
の体重の差が 2％をこえないように、こまめに
水分補給をしましょう。 

⑤適度な運動の対策 
夏バテしない身体を作るには、軽い運動が効

果的です。 

これらの対策を意識して、暑い夏を健康で元

気に乗り越えてほしいと思っています。 

 

  

１日(火) 廊下歩行指導週間(～４日) 

平和週間(１～１１日) 

２日(水) 堺市一斉登校指導，委員会 

 ぐん(3年) 

３日(木) 個人懇談会①下校13:10 

４日(金) 個人懇談会②下校13:10 

５年ひまわり学級交流会① 

７日(月) 個人懇談会③下校13:10 

夏休みの図書貸出開始(～１５日) 

８日(火) 個人懇談会④下校13:10 

９日(水) クラブ，ぐん(6年) 

１０日(木) ｽﾄｰﾘｰﾃﾘﾝｸﾞ(1年)①2～3校時 

１１日(金) ｽﾄｰﾘｰﾃﾘﾝｸﾞ(1年)②2～3校時 

５年ひまわり学級交流会② 

１２日(土) Ｏ157堺市学童集団下痢症を忘れない日 

１４日(月) 短縮４時間授業，下校13:20 

１５日(火) 学校安全の日 

短縮４時間授業，下校13:20 

１６日(水) ぐん(2年) 

短縮４時間授業，下校13:20 

１７日(木) 食育の日，給食終了，大掃除(3校時) 

 下校13:20 

１８日(金) １学期終業式 下校11:30 

２１日(月) 海の日 

２２日(火) 夏季休業開始(～8/24） 

★夏季休業中の登校日はありません。 

＜８月始めの主な予定＞ 

8/25(月) 始業式,下校 11:30 

8/26(火) 下校 11:30 
8/27(水) 給食開始,下校 13:20,学校保健委員会 
8/28(木) 下校 13:20 
8/29(金) 下校 13:20 

校報 

もずっ子 
７月号 

７月の行事予定 


