
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和３年 ７月 ５日 

信篤小学校 ほけんしつ 

 梅
つ

雨
ゆ

が明
あ

ければ夏
なつ

本
ほん

番
ばん

！ 毎
ま い

日
に ち

暑
あ つ

くて汗
あ せ

をたくさんかく季
き

節
せ つ

にな

りますね。熱
ね っ

中
ちゅう

症
しょう

や夏
な つ

バテにならずに、皆
み な

さんには元
げ ん

気
き

に過
す

ごして

ほしいです。もうすぐ始
は じ

まる夏
な つ

休
や す

みも、暑
あ つ

さに負
ま

けずに充実した毎
ま い

日
に ち

を過
す

ごせるといいですね。 

 

・気温
きおん

、温度
おんど

が高い
たか

 

・風
かぜ

が弱い
よわ

 

・日差し
ひざし

が強い
つよ

 

・閉め切った
しめ   き

室内
しつない

 

熱中症は、梅雨明けの 7月下旬から 8月上旬に多発する傾向があ

ります。暑いときには無理をしないようにしましょう。 

 

 

 

 

他にも、筋肉痛や失神などが起こる場合もあります。症状がひどく

なる前に「体調が悪い」と思ったら無理をしないで、体を涼しいとこ

ろで休めましょう。 

めまい 

だるさ 

大量
たいりょう

の汗
あせ

 

高体温
こうたいおん

 

こんな 環境
かんきょう

は要注意
ようちゅうい

…
・・・

 

 

頭痛
ず つ う

・吐き気
は け

 顔
かお

のほてり 

①出かける
で

時
とき

の服装
ふくそう

に注意
ちゅうい

しましょう！ 

帽子
ぼうし

をかぶ

ったかな？ 

涼しい
すず

服装
ふくそう

かな？ 

水筒
すいとう

、あせ

ふきタオル

はもったか

な？ 

②遊ぶ
あそ

時
とき

や運動
うんどう

するときは、日
ひ

かげなど

でこまめに休む
やす

ようにしましょう。 

③水分
すいぶん

をこま

めにとりまし

ょう。（３０～

６０分
    ぷん

に１回
  かい

、

コップ１杯分
  ぱいぶん

） 

＊のどがかわ

いてからでは、

遅すぎます
おそ

。 

早め
はや

の 水分
すいぶん

補給
ほきゅう

が大切
たいせつ

で

す！！ 



  

 

夏
なつ

休み中
やす ちゅう

は寝る
ね

のが遅く
おそ

なったり、冷たい
つめ

ものなど偏った
かたよ

食事
しょくじ

になったりと、生活
せいかつ

が不規則
ふきそく

になりがちです。夏
なつ

休み中
やす ちゅう

も

規則正しい
きそく ただ

生活
せいかつ

を心がけ、9月
がつ

は元気
げんき

な姿
すがた

で登校
とうこう

して下さい
くだ

ね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7月
がつ

の 

保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 
規則正しい
きそく ただ

生活
せいかつ

をしよう！ 

①はやね・はやおき 

 

 

 

 

 

 

毎日
まいにち

決めた
き

時間
じかん

に ね て 、

起きる
お

ようにしましょう！ 

②テレビ・ゲームのやりすぎ注意
ちゅうい

！ 

 

 

 

 

  

長時間
ちょうじかん

のテレビやゲームは視力
しりょく

の低下
ていか

だけで

なく、睡眠
すいみん

にも悪い
わる

影響
えいきょう

があります。テレビ・

ゲームをするときは時間
じかん

を決めましょう
き

。 

1時間
じ か ん

 

だけ！ 

③冷たい
つめ

物
もの

の食べ過ぎ
た    す

注意
ちゅうい

！ 

 

 

 

 

アイスなど冷たい
つめ

ものがおいしい季節
きせつ

です

ね。しかし、食べ過ぎる
た   す

とお腹
  なか

が冷える
ひ

だけ

でなく、栄養
えいよう

の偏り
かたよ

もあります。バランスよ

く食
た

べましょう！ 

 

 


