
                                                        

 暑さが一段と厳しくなっています。梅雨が明けるとさらに 

猛暑日が続くと思われます。暑さにより夜も寝付けない人も 

いると思いますが、エアコン等で部屋の温度を調節し、睡眠 

時間が十分とれるよう工夫をしましょう。特に、熱中症は、 

気温の変化だけでなく。寝不足などの体調の変化で起こりや 

すくなります。規則正しい生活を心がけ、この暑い夏を上手 

に乗り越えられるよう、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るよう水筒の持参をお願い 

します。御家庭の御協力をよろしくお願いします。 

 

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。 

  ★熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よぼう

に              ★疲
つか

れをとるために 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ★のどが渇
かわ

く前
まえ
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あつ なつ の 

食事
しょくじ

は、水分
すいぶん

や塩分
えんぶん

を摂取
せっしゅ

するために、とても

大切
たいせつ

です。 

 1日
にち

3 食
しょく

の食事
しょくじ

から約
やく

1000ｍｌの水分
すいぶん

を摂
と

って

います。特
とく

に、朝
あさ

ごはんを抜
ぬ

くと、熱中症
ねっちゅうしょう

になる

リスクも高
たか

くなると言
い

われています。必
かなら

ず、食
た

べ

て登校
とうこう

するようにしましょう。 

◆ 水分
すいぶん

が多
おお

く含
ふく

まれているご飯
はん

 

がおすすめです。 

◆ 塩分
えんぶん

が含
ふく

まれている味噌汁
み そ し る

や 

野菜
や さ い

スープ等
とう

をとると予防
よ ぼ う

に 

もつながります。 

6/27(木) 5、6年生（高学年） 

水泳指導が始まりました。 

き 

朝
あさ

ごはん 

入浴
にゅうよく

は、疲
つか

れた体
からだ

を回復
かいふく

させるために大切
たいせつ

で

す。 

お風呂
ふ ろ

に入
はい

り、湯船
ゆ ぶ ね

につかると体温
たいおん

が上がり、

血管
けっかん

が広
ひろ

がって血行
けっこう

が良
よ

くなります。酸素
さ ん そ

や栄養素
えいようそ

も全身
ぜんしん

にいきわたり、疲
つか

れもとれ、心
こころ

も体
からだ

もリラ

ックスできます。 

◆ ぬるめ（38～40度
ど

）のお湯
ゆ

に 

ゆっくりつかりましょう。 

◆ 寝
ね

る1～2時間前
じかんまえ

に済
す

ませてお 

くとよりよい眠
ねむ

りにつけます。 

◆ 脱水
だっすい

を防
ふせ

ぐために、入浴前後
にゅうよくぜんご

 

は、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。 

 

入浴
にゅうよく

 

 のどが渇
かわ

いているときは、必要
ひつよう

な水分
すいぶん

が不足
ふ そ く

している脱水
だっすい

状態
じょうたい

です。 

体
からだ

の中
なか

の水分
すいぶん

が不足
ふ そ く

すると血液
けつえき

の量
りょう

が減
へ

ってドロドロになり、外
そと

に逃
に

 

がすための熱
ねつ

を運
はこ

びにくくなります。 

◆ 学校
がっこう

では、休
やす

み時間
じ か ん

ごとに、家
いえ

では、入浴前後
にゅうよくぜんご

や起床
きいしょう

時
じ

、寝
ね

る前
まえ

 

など飲
の

むタイミングを決
き

めて「のどが渇
かわ

く前
まえ

」に水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 



暑
あつ

い夏
なつ

を乗
の

り切
き

るために、 

まずは自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

を振
ふ

り返
かえ

ってみましょう。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・・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。・・ 
 定期健康診断へ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

の上 昇
じょうしょう

に合
あ

わせて学校
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、 

健康
けんこう

管理
か ん り

を進
すす

めています。暑
あつ

さの感
かん

じ方
かた

は、子供
こ ど も

によって違
ちが

いがあり、冷房中
れいぼうちゅう

の 

教
きょう

室内
しつない

でも暑
あつ

く感
かん

じる人
ひと

や寒
さむ

さを訴
うった

える人
ひと

もいます。子供
こ ど も

たちが快適
かいてき

に過
す

ごせる 

よう、冷房
れいぼう

の使用
し よ う

を工夫
く ふ う

していますが、寒
さむ

さ対策
たいさく

として薄
うす

い衣服
い ふ く

で調節
ちょうせつ

できるよう衣服
い ふ く

の持
じ

参
さん

をお願
ねが

いし

たいと思
おも

います。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。 

れいぼう いふく ちょうせつ 

あなたの生活
せいかつ

は 

いかがでしたか？ 

ひと ようちゅうい 

インスタント食品
しょくひん

やスナック 

菓子
が し

ばかり食
た

べていませんか？ 
ジュースや炭酸

たんさん

飲料
いんりょう

などを 

たくさん飲
の

んでいませんか？ 

食欲
しょくよく

がないからと食事
しょくじ

を抜
ぬ

い

ていませんか？ 

入浴
にゅうよく

のとき湯船
ゆ ぶ ね

につからず、 

シャワーだけですませてい 

ませんか？ 冷房
れいぼう

の効
き

いている部屋
へ や

に 

長
なが

い時間
じ か ん

いませんか？ 

睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が短
みじか

くなって 

いませんか？ 

たいおう 

・・全校
ぜ ん こ う

で歯
は

みがきに取
と

り組
く

みます。（2 年生～6 年生）・・ 
 ６月２８日付のお手紙でお知らせしましたとおり、1 年生を除く全学年で『給食後の歯みがき』に取り組

みます。７月８日(月)から行いますので、８日までに歯ブラシとコップの持参をお願いします。（必ず名前の

記入をお願いします。）各階の水道の数にも限りがありますので、各学年、１組が月曜日、火曜日に行い、

２組が木曜日、金曜日に行います。歯ブラシとコップは、週末までに持ち帰り、月曜日には忘れずに持って

くるようにお願いします。ご家庭においても歯みがきが習慣化するようご協力をお願いします。 

 


