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いよいよこれから夏
なつ

本番
ほんばん

です。今年
こ と し

も気温
き お ん

が上
あ

がり、暑
あつ

い夏
なつ

がやってきます。汗
あせ

もたくさん

出
で

るので、毎日
まいにち

、水筒
すいとう

やタオルを持って
も

くるのを忘
わす

れないようにしましょう。気温
き お ん

や湿度
し つ ど

が高
たか

い

と体調
たいちょう

がくずれやすくなります。熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

の為
ため

にも、早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはんをして、こま

めな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

も心
こころ

がけましょう。 

 

保健室
ほけ ん し つ

の様子
よ う す

から 

  体調
たいちょう

不良
ふりょう

を訴
うった

える人
ひと

が増
ふ

えています。引
ひ

き続
つづ

き手洗
て あ ら

いや規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

などの感染症
かんせんしょう

・熱中症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

をよろしくお願
ねが

いします。 

 

 

 

〇睡眠不足〇朝ご飯をきちんと食べていない〇水分不足が原因の一つになっているかもしれません。  

暑い日が続いていますが水筒を忘れる児童をみかけます。水筒・ハンカチ・着替えの準備をよろしく

お願いします。 

〇睡眠
すいみん

をしっかりとる 

1日
にち

の疲
つか

れをとったり、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めたりする役割
やくわり

があり、精神的
せいしんてき

なストレスや悩
なや

みも 

処理
し ょ り

してくれます。 

〇朝
あさ

ご飯
はん

をきちんと食
た

べる 

朝
あさ

ご飯
はん

は 1日
にち

の活動源
かつどうげん

です。朝
あさ

ご飯
はん

を食
た

べないとスムーズに排便
はいべん

が行
おこな

えずお腹
なか

 

が痛
いた

くなったり、お昼
ひる

ご飯
はん

までの間
あいだ

にお腹
なか

が空
す

いて集中力
しゅうちゅうりょく

がとぎれたりします。 

〇水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をこまめにする 

こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は熱中症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

にも効果的
こ う か て き

です。ご家庭
か て い

で忘
わす

れずに準備を 

よろしくお願
ねが

いします。 

暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いています。水筒
すいとう

・ハンカチ
は ん か ち

・着替
き が

えの準備
じゅんび

を忘
わす

れずによろしくお願
ねが

いします。 

十分
じゅうぶん

にすいみんをとる 
栄養
えいよう

バラ ンスの良
よ

い

食事
しょくじ

を３食
しょく

とる 
適度
て き ど

に体
からだ

を動
うご

かす 

エアコンの温度
お ん ど

を低
ひく

くし

過
す

ぎない 

冷
つめ

たい飲
の

み物
もの

を飲
の

み過
す

ぎない 

夏
なつ

を元気
げ ん き

に！ 



 

身
み

の回
まわ

りを清潔
せいけつ

にしよう～手
て

をしっかり洗
あら

おう～ 


