
平成３０年６月２７日 

和歌山大学教育学部附属特別支援学校 

       養護教諭 鶴岡 尚子 

恒例
こうれい

、小学部
しょうがくぶ

宿泊
しゅくはく

学習
がくしゅう

前の“お風呂
 ふ ろ

の入り方
はい  かた

”の学習
がくしゅう

です。 

「体
からだ

には、特
とく

に大切
たいせつ

な部分
ぶぶ ん

（おちんちん・おまた・おしり・むね）があるよ。人
ひと

に見せたり
み    

、触
さわ

られたら

ダメなところだよ。柔らか
やわ    

くってデリケート。自分
じぶ ん

で洗おう
あら    

ね。さぁみんなで体
からだ

を洗う
あら  

練習
れんしゅう

だ！」 

 

      ちょっとひと息・・・こころのおはなし      

      梅雨シーズンに体調が悪くなる人がいます。「晴れの日は花粉が飛んでツライ！」という人もいますが、気持ちが上

向きになる人もいます。雨の日には憂鬱に感じたり、また、ぜん息の症状が出やすかったり、古傷が痛んだりする人も。私たちの

体は気候の影響を知らない間に受けています。梅雨は晴天と雨天が交互にやってきて、気温差、気圧差の変化が激しくなります。

人間の体の中は、内部環境を一定に保とうとする機能（ホメオスタシス）が備わっているので、外部環境の変化が大きいと体がが

んばりすぎてしまい、体調を崩しやすくなります。重要な役割をしているのが「自律神経」。その「自律神経」を整える生活を心

がけると梅雨時期も元気に過ごせます。 【ポイント】・食物繊維が多い食べ物を摂る ・発酵食品を食べる ・ウォーキング、

ジョギング、スイミング、ダンスなどの有酸素運動をする ・ぬるめのお湯に浸かる ・就寝前のテレビ、スマホを控える 

今年
ことし

は低学年
ていがくねん

も初めて
はじ    

参加
さんか

し

てくれました♪ 

性器
せいき

も大切
たいせつ

な自分
じぶん

の体
からだ

の一部
いちぶ

です。決して
けっ    

汚
きたな

いものではあ

りません。いつも清潔
せいけつ

で気持
き も

ち

よくすごしたいですね。 

６月の ほけんだより  
 

梅雨
つ ゆ

まっただ中
なか

です。湿度
し つ ど

・温度
お ん ど

ともに高く
た か  

なり、また天気
て ん き

が変
か

わりやすいこの時期
じ き

は、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい時期
じ き

で

もあります。自分
じ ぶ ん

で気温
き お ん

に合った
あ   

服装
ふくそう

に調節
ちょうせつ

しましょう。また、食中毒
しょくちゅうどく

も起こりやすい
お      

時期
じ き

です。外
そと

で遊んだ
あ そ    

あとや、

トイレのあと、給食
きゅうしょく

を食
た

べる前
まえ

の手洗
て あ ら

いをていねいにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

清潔
せ い け つ

 
小学部
しょうがくぶ

  大事
だ い じ

な部分
ぶ ぶ ん

も きれいにね！ 

 

みなさん楽しみ
た の    

にしている水泳
すいえ い

。でも体
からだ

の準備
じゅ んび

、できてますか？ 

■つめは短
みじか

いですか？  つめが長い
なが  

と、友
とも

だちにけがをさせてしまいます。 

■体
からだ

を清潔
せいけつ

にしましたか？  みんなで入
はい

るプールです。 

前
まえ

の日
ひ

は家
いえ

のお風呂
 ふ ろ

で体
からだ

をきれいに洗
あら

いましょう。 

■前
ま え

の日
ひ

は、早め
はや   

に寝
ね

ましたか？  水泳
すいえい

は他
ほか

の運動
うんどう

と比べて
くら    

、体力
たいりょく

が必要
ひつよう

です。プールに入った
はい    

日
ひ

も早く
はや  

寝
ね

ましょう。 

■朝
あさ

ごはんを食
た

べましたか？  水泳
すいえい

はとてもたくさんのエネルギーを使います
つか      

。空腹
くうふく

だと気分
きぶん

が悪
わる

くなることがあります。 

■病院
びょういん

には行
い

きましたか？ 健康
けんこう

診断
しんだん

でお知らせ
 し   

をもらった人
ひと

は、プール開き
びら  

までに受診
じゅしん

して、お医者
  いしゃ

さんの許可
きょか

を得
え

てください。 

                           

す い え い 

暑い
あ つ   

夏
な つ

こそ肌着
は だ ぎ

を着
き

よう 

肌着
はだぎ

は体
からだ

から出る
で  

汗
あせ

や汚れ
よご  

を吸い取
す  と

るの

で、肌
はだ

を清潔
せいけつ

に保
たも

つことができる。 

汗
あせ

は、そのままにしておくと、細菌
さいきん

によっ

てにおいが発生
はっせい

するが、肌着
はだぎ

で吸い取
す  と

るこ

とでにおいを減
へ

らす。 

肌着
は だ ぎ

は肌
はだ

をせいけつに保
たも

ちます               肌着
は だ ぎ

は汗
あせ

を吸い取って
す  と   

体温
たいおん

を一定
いってい

に保
たも

ちます 

肌着
はだぎ

は汗
あせ

を吸い取って
す  と   

蒸発
じょうはつ

させや

すくして、体温
たいおん

を一定
いってい

に保つ
たも  

効果
こうか

が

ある。 

汗
あせ

をかいたときに肌着
はだぎ

をきていない

と、汗
あせ

が出た
で  

ままの状態
じょうたい

で、体温
たいおん

が

下
さ

がりにくく、暑い
あつ  

ままで不快
ふかい

！ 


