
      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

南花台小学校 

ほけんしつ 

令和５年 ９月 

●今月
こんげつ

のほけん目標
もくひょう

● 

早
はや

ね早
はや

起
お

きをしよう 

 
下
した

の□にあたはまるものはないかな？自
じ

分
ぶん

をふりかえってみましょう。 

□ろうかを走
はし

ってしまう 

□階段
かいだん

を飛
と

んでおりている 

□危険
き け ん

かどうか 考
かんが

えたことがな

い 

□横断
おうだん

歩道
ほ ど う

がないところを渡
わた

って

しまう 

□先
せん

生
せい

の話
はなし

を聞
き

いていないこと

が多
おお

い 

 

□朝
あさ

すっきり起
お

きられない 

□朝
あさ

ごはんを食
た

べないことがある 

□水分
すいぶん

をあまりとらない 

□夜
よる

おそくまで起
お

きている 

□勉強中
べんきょうちゅう

、ねむくなることがある 

□運動
うんどう

の前
まえ

に準備
じゅんび

運動
うんどう

やストレッ

チをしっかりしない 

 

□運動中
うんどうちゅう

に関節
かんせつ

がいたくなること

がある 

□運動
うんどう

の前
まえ

に水分
すいぶん

をとらない 

□運動中
うんどうちゅう

には水分
すいぶん

をとらない 

 

大変
たいへん

なけがをしてしまう 

かも！？ 

先
せん

生
せい

のお話
はなし

をよく聞
き

きま 

しょう！！ 

体
からだ

がだるくて勉強
べんきょう

に

集中
しゅうちゅう

できないことも！？ 

生活
せいかつ

のリズムを整
ととの

えよう。 

大
おお

きなけがにつながる 

かも！？ 

準備
じゅんび

運動
うんどう

も気持
き も

ちをこめ

てしましょう。 

９月
がつ

に入
はい

りましたが、これから

も暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

く予
よ

想
そ う

です。 

夏休み
なつやすみ

の生活
せいかつ

から、学校
がっこう

のある生活
せいかつ

にリズムはもどってきましたか。 

夏
なつ

休
やす

みモードを切
き

り替
か

えるには、まずは、早
はや

くねることから始
はじ

めるといい

ですよ。 

 

けがはしないほうがいいけれど・・・。もしけがしてしまったら、次
つぎ

はどうした

らけがをしないのか、考
かんが

える機
き

会
かい

にしましょう。 



  

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

保健室から保護者のみなさまへ 

 

 

９ 

清涼飲料水の飲み残しに注意  ～微生物増えてしまっているかも？？～ 

毎日暑く、熱中症の予防のために水分補給は欠かせません。 

ご家庭でも、清涼飲料水を飲まれることが多いかと思われます。その清涼飲料水を飲み残した場合について、気になる記事を見つけましたので、紹介いたします。 

   

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 飲み残しはどうする？ 

 多くの微生物は 25～３５℃でよく増殖します。そのため、冷蔵条件（10℃付近）では、増殖はかなり抑えられます。しかし、冷蔵しても、1週間を超えればカビが発生することも知られています。 

  ★涼飲料水は、できるだけ早く飲み切る 

★保管する場合は口をつけずに飲用して、冷蔵庫で保管すること                                                          （少年写真新聞社「小学保健ニュース」より引用） 

 

購入時；商業的無菌状態（その製

品中で発育できる微生物がいな

い状態） 

 

開栓；環境微生物・口腔微生物

が製品中で増殖 

 

ある程度の菌数以上になると；

沈殿や浮遊物の発生、内容物の

分離。いわゆる腐敗状態 

容器の膨張により、破裂したペッ

トボトルで怪我も。 

混入した菌種によっては、食中毒

も 

● 口をつけないで飲用した場合 ● 

 口をつけずに、コップなどで飲んだ場合でも、ペットボトルの液体が減った分空

気が入り込み、その空気中にいる微生物が増殖します。 

   腐敗率    ２２％ 

 

● 口をつけて飲用した場合 ● 

   口腔微生物や皮膚常在微生物が容器に入ります。中性に近い飲料やミルク

の入っているものでよく増える傾向にあります。レンサ球菌、カンジダ、ブドウ球

菌等々。条件が揃うと、24 時間で初期の腐敗の目安である１０７個/ml を超え

るほど増殖する場合もあります。       腐敗率   ５４％ 

 

 
 

まだまだ暑さが続きます。また、汗をかいて水分をとっているうちに、お昼ごろには水筒が空に

なっている人もいます。特に体育があるときなど、多めに水分を持たせるようにしてください。ま

た、運動会が終わるまで、スポーツドリンクを持たせていただいてももかまいません。 

＊スポーツドリンクは、塩分の補給もできますが、たくさんの砂糖
さ と う

が入
はい

っています。 

スポーツドリンクばかりをたくさん飲むことのないように、 

お気をつけてあげてください。 

熱中症と水分補給 


