
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 6年１０月１日（火） 

御蔵島村立御蔵島小中学校 

校長      

主任養護教諭  

今月
こ ん げ つ

は学校
が っ こ う

祭
さ い

があります！練習
れ ん し ゅ う

で疲れる
つ か    

こともある

と思います
お も     

。しっかり休憩
き ゅ う け い

しながら、体調
たい ち ょ う

を整えて
と と の     

、 

元気
げ ん き

１００％でのぞめるようがんばっていきましょう！ 

保健行事日程は、裏面をご覧ください。 



                                                                                    

 

月 日 曜日 検査項目 対象学年 時間（予定） 備考 

10 23 水 眼科検診 全学年 １３：１０～ 眼鏡がある人は、持ってくる。 

保健行事日程（１０月） 

いつも使って
つか     

いる水筒
すいとう

は、きれいに洗えて
あ ら    

いますか？水筒
すいとう

を見て
み  

みると、た

まにカビ
か び

が見られる
み   

ことがあります。洗剤
せんざい

を使わず
つ か    

に「水
みず

だけでシャバシャバ
し ゃ ば し ゃ ば

洗う
あら   

」だけでは、きれいに洗えて
あ ら    

いません。 

きちんと汚れ
よ ご  

を落とす
お   

には、専用
せんよう

のスポンジ
す ぽ ん じ

や食器用
し ょっきよう

洗剤
せんざい

をつけてしっかり

こすって洗い
あ ら  

、よく乾燥
かんそう

させることが大切
たいせつ

です。乾燥
かんそう

が不十分
ふじゅうぶん

だと、残った
の こ   

水
みず

から雑菌
ざっきん

が繁殖
はんしょく

してしまいます。 

 

特
と く

に、飲み口
の   く ち

の部分
ぶ ぶ ん

にカビ
か び

が生えやすい
は    

です。飲み口
の   く ち

のパッキン
ぱ っ き ん

など分解
ぶんかい

できるところは、分解
ぶんかい

してしっかり洗う
あら   

ことが大切
たいせつ

です。 

もし、カビ
か び

が生えて
は   

いたら、汚れ
よ ご  

の種類
しゅるい

にあった 

洗剤
せんざい

（重曹
じゅうそう

や酸素
さ ん そ

系
けい

漂白剤
ひょうはくざい

）で漬
つ

けおきしま 

しょう。 

 

毎日
まいにち

のお手入れ
 て い  

だけでは、どうしても落としきれない
お      

汚れ
よ ご   

もあります。 

そんなときは、週末
しゅうまつ

などの休日
きゅうじつ

を利用
り よ う

して、定期的
て い き て き

なつけ置き洗い
お   あ ら  

をするの

が効果的
こ う か て き

です。たまに、水筒
すいとう

を確認
かくにん

してみてください！ 

先日
せんじつ

の健康
けんこう

診断
しんだん

で医師
い し

から、「２.５～３L くらいは、水分
すいぶん

をとってほしいですね」と

言われました
い       

。「1日
にち

2.5Ｌですか！？」とおどろきましたが、運動量
うんどうりょう

などを考える
かんが    

と、そ

れぐらい必要
ひつよう

だそう。水分
すいぶん

は意識
い し き

しないとたくさんとることが難しい
むずか    

と感じる
か ん   

日々
ひ び

です

が、同時
ど う じ

にお水
みず

にめぐまれている御蔵島
み く ら じ ま

にありがたみを感
かん

じます。 

医師
い し

の話
はなし

を聞いて
き   

、子
こ

どもの水
すい

分量
ぶんりょう

について気
き

になったので、お伝
つた

えします。 

 

子ども
こ   

の体
からだ

は水分
すいぶん

が出て
で  

行きやすく
い    

なっているため、 

大人
お と な

以上
いじょう

に水分
すいぶん

を必要
ひつよう

とします。子ども
こ   

は小さな
ち い    

体
からだ

に 

関わ
かか   

らず、大人
お と な

と同じ
おな   

数
かず

の汗腺
かんせん

を持って
も   

いるので、 

相対的
そうたいてき

に汗
あせ

をかく量
りょう

も多
おお

くなります。 

 

1日
にち

に必要
ひつよう

な水
すい

分量
ぶんりょう

は、体重
たいじゅう

1kg当たり
あ   

学童期
が く ど う き

で 60～80ml、成人
せいじん

の場合
ば あ い

40～

50ml が必要
ひつよう

といわれているそうです。たとえば、体重
たいじゅう

３0kg の子ども
こ   

は、毎日
まいにち

1.８L

～２.４Lの水分
すいぶん

が必要
ひつよう

ということになります。（食事
し ょ く じ

に含まれる
ふ く     

水
すい

分量
ぶんりょう

も含む
ふ く   

。） 

喉
のど

がかわいていなくても水
みず

をこまめに飲む
の  

ことは、子ども
こ  

も大人
お と な

にとっても大切
たいせつ

な事
こと

です。涼しく
す ず   

なってきて水分
すいぶん

補給
ほきゅう

が減
へ

りがちですが、ぜひみなさんも意識
い し き

して水分
すいぶん

補給
ほきゅう

してみてください！ 

 


