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もうすぐ夏休
なつやす

みが始
はじ

まります。楽
たの

しみがいっぱいですね。７月
がつ

に入
はい

り、気温
き お ん

や湿度
し つ ど

が高
たか

く、暑
あつ

い日
ひ

が多
おお

くなっています。早寝
は や ね

早
はや

起
お

きやバランスの良
よ

い食事
しょくじ

、適度
て き ど

な運動
うんどう

などの規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

を続
つづ

けて、元気
げ ん き

に過
す

ごせるようにしましょう。夏休
なつやす

み明
あ

けに、

元気
げ ん き

なみなさんに会
あ

えることを楽
たの

しみにしています。 

  

熱 中 症
ねっちゅうしょう

になると、体温
たいおん

が上
あ

がり、体内
たいない

の水分
すいぶん

や塩分
えんぶん

のバランスが崩
くず

れたり、体温
たいおん

の調節
ちょうせつ

機能
き の う

が働
はたら

か

なくなったりして、めまいやけいれん、頭痛
ず つ う

などの症 状
しょうじょう

が出
で

ます。重 症
じゅうしょう

になると、救 急 車
きゅうきゅうしゃ

を呼
よ

ばな

ければならないこともある命
いのち

にかかわる病気
びょうき

です。熱 中 症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

して夏
なつ

を健康
けんこう

に過
す

ごしましょう。 

 

 

夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

も熱 中 症
ねっちゅうしょう

に気
き

をつけよう 

 

のどがかわく前
まえ

にこまめに水分
すいぶん

を

摂
と

りましょう。汗
あせ

をたくさんかいた

ときは、スポーツドリンクや塩分
えんぶん

タ

ブレットなどで塩分
えんぶん

も一緒
いっしょ

に補給
ほきゅう

し

ましょう。 

 

日差
ひ ざ

しが強
つよ

いときは、日傘
ひ が さ

も使
つか

うとよいです。冷却
れいきゃく

タ

オルなどで首元
くびもと

を冷
ひ

やすと、

早
はや

く体温
たいおん

を下
さ

げることがで

きるのでおすすめです。 

風
かぜ

通
とお

しのよい服装
ふくそう

 

 

水分
すいぶん

・塩分
えんぶん

の補給
ほきゅう

 

 

規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

 

  寝不足
ね ぶ そ く

な人
ひと

や朝 食
ちょうしょく

抜
ぬ

きの人
ひと

は、熱 中 症
ねっちゅうしょう

にな

りやすいです。夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

も、「早寝
は や ね

早
はや

起
お

き朝
あさ

ごは

ん」を続
つづ

けて、規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

を送
おく

りましょう。 

「熱 中 症
ねっちゅうしょう

警戒
けいかい

アラート」 

が出
で

ている日
ひ

は、 

外
そと

での活動
かつどう

を控
ひか

えましょう！ 

 

    涼
すず

しい室内
しつない

で 

     過
す

ごしましょう！ 

 

第
だい

１回
かい

学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

を開
かい

催
さい

しました 

  ６月
がつ

２１日
にち

（水
すい

）に「ストレスマネジメント～自分
じ ぶ ん

で自分
じ ぶ ん

を上手
じょうず

に

助
たす

けよう～」をテーマにした学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

を開
かい

催
さい

しました。SC の

太田
お お た

先生
せんせい

のお話
はなし

から、ストレッサーにその場
ば

で気
き

付
づ

くこと、自分
じ ぶ ん

に合
あ

ったストレスコーピングを見
み

つけることが大切
たいせつ

だと学
まな

びました。健康
けんこう

委員
い い ん

が紹
しょう

介
かい

したストレッチや呼吸法
こきゅうほう

をぜひやってみてくださいね。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★☆保健室から・・・おうちの方へ☆★ 
 日頃は、学校保健にご協力いただきまして、ありがとうございます。 

＊熱中症対策について 

 愛知県でも熱中症警戒アラートが発表され、危険な暑さが続いています。お子さんに水分を多めに持

たせてくださいますよう、ご協力よろしくお願いいたします。また、登下校時の熱中症対策として、冷

却タオルやネッククーラーなどの冷却グッズを適宜ご活用ください。 

＊医療機関受診のお願い 

すべての健康診断が無事に終わりました。都合がつかず治療に行けなかった子は、夏休みを利用し

て、早めの受診をお願いいたします。また、夏休み中に感染症や大きなけが、病気にかかられましたら

担任を通じてご連絡をお願いいたします。 

 

 夏休
なつやす

みになると家
いえ

で過
す

ごす時間
じ か ん

が増
ふ

えるため、ゲームや SNS を長時間
ちょうじかん

利用
り よ う

する恐
おそ

れがあります。一日中
いちにちじゅう

利用
り よ う

していると、睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

や運動
うんどう

不足
ぶ そ く

など、生活
せいかつ

リズムが崩
くず

れるだけでなく、やめたくてもやめられない『依存症
いぞんしょう

』という状態
じょうたい

になることがあります。「１時間
じ か ん

ゲームをしたら休憩
きゅうけい

する」「８時
じ

までにゲー

ムをやめる」など自分
じ ぶ ん

に合
あ

ったルールを決
き

めて、安全
あんぜん

に利用
り よ う

しましょう。 

ネット・ゲーム依存
い ぞ ん

に注意
ちゅうい

！ 

 


