
  

 

 

 

ＮＯ．４ 令和
れ い わ

７年
ねん

６月
がつ

２５日
にち

 ７月号
がつごう

 猪子
い の こ

石
いし

小 学 校
しょうがっこう

保健室
ほ け ん し つ

（おうちの人
ひと

と一緒
いっしょ

に読
よ

みましょう） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

７月の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

☆ 夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごそう 

 

早寝
は や ね

早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはんで元気
げ ん き

に過
す

ごそう！ 

最近
さいきん

の保健室
ほ け ん し つ

は、頭痛
ず つ う

や気持
き も

ち悪
わる

いといった体 調
たいちょう

不良
ふりょう

を 訴
うった

えて来室
らいしつ

する

人
ひと

が多
おお

いです。生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

の様子
よ う す

を聞
き

くと、前日
ぜんじつ

に寝
ね

た時間
じ か ん

が遅
おそ

い人
ひと

もいまし

た。生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

を 整
ととの

えることで、元気
げ ん き

よく過
す

ごすことができます。すでに暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いていますが梅雨
つ ゆ

が明
あ

けると、気温
き お ん

が高
たか

くなります。もうすぐ夏休
なつやす

みです。夏休
なつやす

みも規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

で過
す

ごしましょう。 

 

赤
あか

 

橙
だいだい

 

黄
き

 

緑
みどり

 

青
あお

 【保健室前
ほけんしつまえ

の廊下
ろ う か

にある黒板
こくばん

】 

～暑
あつ

さ指数
し す う

によって、キャラクタ

ーの色
いろ

を変
か

えます～ 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

の危険度
き け ん ど

を判断
はんだん

する指標
しひょう

となるのが WBGT です。①湿度
し つ ど

②輻射熱
ふくしゃねつ

③気温
き お ん

の３つを取
と

り

入
い

れた指標
しひょう

です。猪子
い の こ

石
いし

小 学 校
しょうがっこう

では、WBGT を測
はか

って保健室前
ほけんしつまえ

に記録
き ろ く

しています。WBGT の数字
す う じ

によって、黒板
こくばん

にはってあるキャラクターの色
いろ

を変
か

えます。暑
あつ

さ指数
し す う

が３１℃を超
こ

えた場合
ば あ い

、休
やす

み

時間
じ か ん

は運 動 場
うんどうじょう

で遊
あそ

べないので、赤
あか

のキャラクターをはります。どれくらいの暑
あつ

さか知
し

ることで水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしっかりするなどの対策
たいさく

が自分
じ ぶ ん

でできるようにしましょう。 

 

十 分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

 帽子
ぼ う し

をかぶる 栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

 



 

 

 

 みなさんは１日
にち

にどのくらいの時間
じ か ん

、メディア（テレビ、スマホ、タブレットＰＣ、ゲーム機
き

など）

を使
つか

っていますか？夏休
なつやす

みは、家
いえ

で過
す

ごす時間
じ か ん

が増
ふ

えるので、普段
ふ だ ん

よりメディアを使
つか

う機会
き か い

が長
なが

くな

りやすいと思
おも

います。メディアを使
つか

うときに気
き

をつけることを意識
い し き

したり、メディアに触
ふ

れないノー

メディアデーを作
つく

ったりしてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

意識
い し き

せずついついスマホを触
さわ

ったり、テレビをつけたりして

しまうという人
ひと

におすすめしたいのが、ノーメディアデーで

す。メディアの代
か

わりにやってみたいことを探
さが

してみません

か？ 

 

４月
がつ

から 行
おこな

っていた健康
けんこう

診断
しんだん

が全
すべ

て 終 了
しゅうりょう

しました。検診
けんしん

が終
お

わったところで、所見
しょけん

のあった人
ひと

に結果
け っ か

のお知
し

らせを渡
わた

し

ました。夏休
なつやす

みなどの時間
じ か ん

を活用
かつよう

して病 院
びょういん

で診
み

てもらいまし

ょう。治療
ちりょう

が 終 了
しゅうりょう

したところで、学校
がっこう

へ用紙
よ う し

を提 出
ていしゅつ

してく

ださい。 

 

 メディアから離
はな

れる時間
じ か ん

を作
つく

ることで、目
め

の疲
つか

れがとれてよく眠
ねむ

れるよ

うになったり、手芸
しゅげい

や読書
どくしょ

など 新
あたら

しい趣味
し ゅ み

ができて楽
たの

しみが増
ふ

えたりよい

ことがたくさんありますよ。 


