
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

三次市立川地小学校 保健室 

令和６年５月１日 No.２ 

   

その頭痛
ず つ う

，水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

が原因
げんいん

かも・・・！？ 

ハンカチわすれさん必
ひっ

見
けん

です！ 
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↑
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た
手て 

↓
ぬ
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た
手て 

↓
ぬ
れ
た
手て 

↑
か
わ
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た
手て 

川地
か わ ち

小学校
しょうがっこう

では，健康
けんこう

観察
かんさつ

の時
とき

にハンカチティッシュのチェックをしています。 

ハンカチ忘れ
わす  

が 3日
か

続
つづ

いた人
ひと

にはイエローカード， 

5日
か

続いた
つづ    

人
ひと

にはレッドカードを書き込
か  こ

んでいます。 

 

２～６年生
ねんせい

のみなさんは，昨年度
さくねんど

のほけん朝会
ちょうかい

で 

ハンカチの大切さ
たいせつ  

を学
まな

びましたね。 

ぬれた手
て

とかわいた手
て

で砂
すな

をさわった実験
じっけん

では， 

ぬれた手
て

の方
ほう

に砂
すな

がたくさんつきました。 

せっかく手
て

をきれいに洗
あら

っても，服
ふく

でふいたり， 

自然
し ぜ ん

乾燥
かんそう

をする人
ひと

は，汚
よご

れがついてしまいます。 

「ハンカチで手
て

をふくまでが手洗
て あ ら

い」です！ 

毎日
まいにち

チェックをしなくても，当
あ

たり前
まえ

にできる 

ようになってほしいと思
おも

います。 

誰
だれ

もが一度
い ち ど

は経験
けいけん

したことがある「頭痛
ず つ う

（頭
あたま

が痛
いた

くなること）」 

頭痛
ず つ う

の原因
げんいん

は様々
さまざま

ですが，原因
げんいん

の一つ
ひ と つ

として「水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

」があります。 

ここでクイズです！ 

みんなの血液
けつえき

にはどれくらいの水分
すいぶん

がふくまれているでしょうか？ 

      ①４０％   ②６０％   ③９０％      こたえ        

正解
せいかい

は，     ％です。みんなの体
からだ

の血液
けつえき

は，ほとんどが水分
すいぶん

でできていて，サラサラです。 

水分
すいぶん

が不足
ふ そ く

すると，サラサラな血液
けつえき

はどうなるでしょうか・・・？ 

ドロドロになり，血液
けつえき

が流れにくく
なが        

なります。 

血液
けつえき

を流そう
なが    

とする時
とき

に，頭
あたま

の血管
けっかん

に力
ちから

が入ったり
はい      

， 

負担
ふ た ん

がかかったりすることで，頭
あたま

が痛
いた

くなるという仕組み
し く  

です。 

水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

による頭痛
ず つ う

は，水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしたからといってすぐに治
なお

るわけではありません。水分
すいぶん

が体
からだ

に吸 収
きゅうしゅう

されるまで約
やく

30分
ぷん

はかかります。水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

による頭痛
ず つ う

を起こさない
お     

ためには，症 状
しょうじょう

が出る
で  

前
まえ

からこまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をすることが大切
たいせつ

です。 

↑サラサラ  ↑ドロドロ 


