
                                                      

 ７月は、一年の折り返し地点でもあります。梅雨明けまで 

もう少しかかりそうですが、連日の猛暑の中で、天候や気温 

の変化、蒸し暑さなどにより体調を崩している人も多く、欠 

席者も増えています。特に、体調不良の人が目立っています。 

生活リズムを整え、日々の体調管理に努めましょう。 

また、こまめに水分が摂取できますよう水筒の持参をお願 

いします。規則正しい生活でこの夏を乗り切ることができま 

すよう、御家庭の御協力をお願いします。 

 

７月 

保健目標 

 

暑
あつ

さに負
ま

けない生活
せいかつ

をしましょう。 

                         

 

 

  

暑い夏がやってきます。こまめに水分を補給し、熱中症に気を付けながら、暑さに負けない体で、毎日を

過ごせるようにしましょう。 
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子 

なつ ま からだ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

6/16(月)水泳指導が始まりました。 

楽しそうな声が聞こえてきます。 

 

 

朝
あさ

ごはんを食
た

べるこ

とで、食
た

べ物
もの

に含
ふく

まれ

る水分
すいぶん

や塩分
えんぶん

を取
と

る

ことができます。朝
あさ

ご

はんは、熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よぼう

に欠
か

かせません。しっ

かり食
た

べましょう。 

汗
あせ

をかいて、暑
あつ

さに

体
からだ

を慣
な

らしておきま

しょう。汗
あせ

をかくこと

で 体温
たいおん

が下
さ

が り 、

熱 中 症
ねっちゅうしょう

も予防
よぼう

でき

ます。汗
あせ

の始末
しまつ

も忘
わす

れ

ずに。 

クーラーや冷
つめ

たいも

ので 体
からだ

を冷
ひ

やし過
す

ぎ

ると体調
たいちょう

を崩
くず

してし

まいます。免疫力
めんえきりょく

も

下
さ

がり、かぜをひいた

り、疲
つか

れやすくなった

りします。 

  

暑
あつ

い日
ひ

は 体力
たいりょく

を

消耗
しょうもう

します。十分
じゅうぶん

な

睡眠
すいみん

を 取
と

る こ とで

体力
たいりょく

が回復
かいふく

します。 

 お風呂
ふ ろ

に入り、入眠
にゅうみん

時間
じかん

を作ることで眠
ねむ

り

の質
しつ

を高
たか

めましょう。 

毎日
ま い に ち

 

朝
あ さ

ごはん 
 

運動
う ん ど う

で 

汗
あ せ

をかく 
 

体
からだ

の冷
ひ

やし

すぎに注意
ちゅうい

 
 

しっかり 

睡眠
す い み ん

 
 

つく 



 

下記感染症やその他の感染症が流行る時期ですので、感染症対策を進めながら、一学期を乗り越えていき

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

をお渡
わ た

しします。・・※７月中頃、配付予定 

 定期健康診断の御協力ありがとうございました。健康診断の結果を「定期健康診断の 

記録」用紙にてお渡しします。御家庭で保管をお願いします。健康診断の結果、治療が 

必要でまだ病院へ行っていない場合は、夏休みを利用して受診をお願いします。 

   

 

 

 

 

 気温
き お ん

が上
あ

がり、暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くようになってきました。学校
がっこう

では、換気
か ん き

に努
つと

めながら、扇風機
せんぷうき

や冷房
れいぼう

を使用
し よ う

しています。また、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

も行
おこな

いながら健康
けんこう

管理
か ん り

を進
すす

めていますが、だるさや体調
たいちょう

不良
ふりょう

を訴
うった

え

て保健室
ほけんしつ

に来
らい

室
しつ

する人
ひと

もいます。子供
こ ど も

たちは大人
お と な

よりも熱
ねつ

が体内
たいない

にこもりやすいため、熱 中 症
ねっちゅうしょう

にかかりや

すいと言
い

われています。暑
あつ

さに負
ま

けず、元気
げ ん き

に毎日
まいにち

を過
す

ごせるよう、自分
じ ぶ ん

でできる対策
たいさく

をしっかりと行
おこな

っ

ていきましょう。 

ねっちゅうしょう ちゅうい す 

◆軽
かる

いとき◆ 

・手足
て あ し

がしびれる。 

・めまいがする。・気分
き ぶ ん

が悪
わる

い。 

・筋肉
きんにく

のこむら返
がえ

りが起
お

きる。 

・汗
あせ

をかく。 

◆ひどくなったとき◆ 

・頭
あたま

がガンガンする。 

・体
からだ

がだるい。 

・吐
は

き気
け

がする。吐
は

く。 

・意識
い し き

が何
なん

となくおかしい。 

◆さらにひどくなったとき◆ 

・意識
い し き

がなくなる。 

・けいれんする。 

・異常
いじょう

に体
からだ

が熱
あつ

い。 

・まっすぐ歩
ある

けない。走
はし

れない。 

症状
しょうじょう

 

 


