
 

 暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いています。梅雨
つ ゆ

の季節
き せ つ

は湿度
し つ ど

も高
たか

く、体
からだ

の熱
ねつ

がこもりや

すくなります。こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

と涼
すず

しいところで休憩
きゅうけい

をとるなどして、

熱中症
ねっちゅうしょう

にならないように生活
せいかつ

しましょう。夏休
なつやす

みまであと少
すこ

しです。

元気
げ ん き

にけがなく過
す

ごせるといいですね。 

 

７月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

： 

熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

しよう 
 

① 朝
あさ

ごはんをしっかり食べる 

 寝
ね

ている 間
あいだ

に、 体
からだ

の水分
すいぶん

も

塩分
えんぶん

も汗
あせ

で外
そと

に出てしまってい

ます。しっかり朝
あさ

ごはんを食
た

べ

て、午
ご

前中
ぜんちゅう

の活動
かつどう

をしましょう。 

② 水分
すいぶん

をこまめにとる 

 のどがかわく前
まえ

に水分
すいぶん

をとる

ことが大切
たいせつ

です。定期的
ていきてき

に水分
すいぶん

補給
ほきゅう

しましょう。 

③ 睡眠
すいみん

をしっかりとる 

 体
からだ

が疲
つか

れていると熱 中 症
ねっちゅうしょう

に

なりやすいです。夜
よる

はしっかり休
やす

めるように、部屋
へ や

の環境
かんきょう

を整
ととの

え

て眠
ねむ

りにつきましょう。 

④ 体調
たいちょう

が悪
わる

いときは無理
む り

せず休
やす

む 

 無理
む り

をして、活動
かつどう

するとあっと

いう間
ま

に熱 中 症
ねっちゅうしょう

は重症化
じゅうしょうか

して

しまいます。体調
たいちょう

に異変
い へ ん

を感
かん

じ

たら、すぐに休
やす

むようにしましょ

う。 

 「定期
て い き

健康
けんこう

診断
しんだん

の記録
き ろ く

」を配布
は い ふ

しています。検診後
けんしんご

に受診
じゅしん

が必要
ひつよう

な人
ひと

には結果
け っ か

のお知
し

らせを渡
わた

して

いますが、病院
びょういん

受診
じゅしん

・治療
ちりょう

は進
すす

んでいますか？安全
あんぜん

に学校
がっこう

生活
せいかつ

を送
おく

ることができるよう、受診
じゅしん

が必要
ひつよう

な人
ひと

は早
はや

めの受
じゅ

診
しん

をよろしくお願
ねが

いします。受診後
じゅしんご

は、必
かなら

ず用紙
よ う し

を担任
たんにん

の先生
せんせい

に提出
ていしゅつ

してください。

また、定期的
ていきてき

に通院
つういん

されている場合
ば あ い

は、その旨
むね

をご記入
きにゅう

ください。 
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