
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健だより 7 月 
平成２７年７月３日 

NO．４ 

安波小学校 保健室 

 

今月
こんげつ

の 

保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

★夏
なつ

を健康
けんこう

にすごそう 

★すすんで病気
びょうき

の治療
ちりょう

をしよう 

 安全
あんぜん

目標
もくひょう

 

★夏休
なつやす

みの安全
あんぜん

に気
き

をつけよう 

★太陽
たいよう

の家
いえ

を確認
かくにん

しよう 

 

① 暑
あつ

い日は無理
む り

をしない。 

② 適度
て き ど

に休憩
きゅうけい

し、がんばりすぎない。 

③ こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

する。 

④ 体
からだ

を徐々
じょじょ

に暑
あつ

さにならしていく 

⑤ 汗
あせ

を吸 収
きゅうしゅう

する・すぐ乾
かわ

く素材
そ ざ い

の服
ふく

を着
き

る。 

⑥ 外
そと

に出る時
とき

は必
かなら

ず帽子
ぼ う し

をかぶる。 

⑦ 黒
くろ

い服
ふく

はできるだけ避
さ

ける。（熱
ねつ

を

吸 収
きゅうしゅう

しやすいため） 

⑧ 気分
き ぶ ん

が悪
わる

い時
とき

は、我慢
が ま ん

せず、早
はや

めに

大人
お と な

に伝
つた

えよう。 

 軽
かる

い脱水
だっすい

状態
じょうたい

の時
とき

はのどの渇
かわ

きを感
かん

じ

ません。 

そのため・・・ 

★運動
うんどう

を始
はじ

める前
まえ

に水分
すいぶん

補給
ほきゅう

する。 

★のどが渇
かわ

く前
まえ

に水分
すいぶん

補給
ほきゅう

する。 

★激
はげ

しい運動
うんどう

をするときは 30 分に 1 回

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

しよう！ 

★大量
たいりょう

に汗
あせ

をかいた 

ら、スポーツ飲料
いんりょう

 

などで塩分
えんぶん

も補給
ほきゅう

 

しよう。 

★冷
つめ

たい飲料
いんりょう

を用意
よ う い

 

しよう。 

目安
め や す

（５～15℃） 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

むし歯や視力
しりょく

の低下
て い か

、耳鼻科
じ び か

の症 状
しょうじょう

など気になるところは夏休
なつやす

みのうちに

治療
ちりょう

しておきましょう！ 


