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         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

に過
す

ごそう》 

毎日
ま い に ち

おふろでせいけつに！ 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ハンカチはいつも身
み

に着
つ

けておきましょう 

  保健室
ほけんしつ

で手当
て あ

てをするときに、「ハンカチ持
も

ってる？」と聞
き

くと、 

「持
も

っていない。」と答
こた

える人
ひと

が多
おお

いです。学校
がっこう

には持
も

ってきていても、 

「ランドセルに入
はい

っています。」と言
い

う人
ひと

もいます。この時
じ

期
き

は、汗
あせ

だくになって遊
あそ

んでいる 

みなさんですが、そのダラダラと流
なが

れ落
お

ちる汗
あせ

は、どうしているのでしょう？ 

      ハンカチは、手
て

洗
あら

い以
い

外
がい

にも、汗
あせ

をふくときやけがをしたときにも使
つか

います。すぐ

に取
と

り出
だ

して使
つか

えるように、いつもポケットなどに入
い

れて身
み

に着
つ

けておいてください。

たくさん汗
あせ

をかく人
ひと

は、ハンカチ以
い

外
がい

にも汗
あせ

ふきタオルを用
よう

意
い

するといいですね。 
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７月
がつ

になり、いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

ですね。空
そら

の青
あお

がいっぱいに広
ひろ

がり、雲
くも

は白
しろ

く力
ちから

強
づよ

さを増
ま

します。

「暑
あつ

いのは苦
にが

手
て

～」と言
い

う人
ひと

も、夏
なつ

のパワーに負
ま

けず夏
なつ

しかできないことにチャレンジしてみよう。 

 

 

 

 

 

汗
あせ

をかいたらこまめにふきとり、毎日
まいにち

おふろに入
はい

りましょう。シャワー

だけでもきれいにはなりますが、ぬるめのお湯
ゆ

につかると、エアコンや冷
つめ

た

い食
た

べ物
もの

で冷
ひ

えた体
からだ

が温
あたた

まるので、夏
なつ

バテ予
よ

防
ぼう

におすすめです。たくさ

ん汗
あせ

をかいたときは下着
し た ぎ

や服
ふく

を着
き

がえてせいけつにしてくださいね。 

＆夏休み号 

〈肌
はだ

をせいけつに保
たも

つ〉 

 体
からだ

からは、汗
あせ

だけでなく汚
よご

れ

も出
で

ます。肌着
は だ ぎ

は汗
あせ

や汚
よご

れを

吸 収
きゅうしゅう

するので、肌をせいけつ

に保
たも

つことができます。 

 

 

〈体温
たいおん

を一定
いってい

に保
たも

つ〉 

 汗
あせ

は、肌着
は だ ぎ

に吸 収
きゅうしゅう

される 

ことで蒸発
じょうはつ

しやすくなります。

蒸発
じょうはつ

するときに体温
たいおん

が下
さ

がる 

ので涼
すず

しく感
かん

じます。 



外出
がいしゅつ

するときは 

忘
わす

れずに 

日中
にっちゅう

活動
かつどう

、夜
よる

はすいみん 

 

 

 

 

 

1日
にち

3食
しょく

、バランスの

よい食事
し ょくじ

 

冷
ひ

えすぎに注
ちゅう

意
い

 

 

冷
つめ

たいものは 

ほどほどに 

けがや事故
じ こ

に注意
ちゅうい

 

もうすぐ夏休
なつやす

み!!あなたはどっちの夏休
なつやす

みにしたい？ 

 
 

  

いろいろなことにチャレンジして、充実
じゅうじつ

した夏休
なつやす

みにしてくださいね。そのためには、 

健
けん

康
こう

でいることが一番
ばん

大
たい

切
せつ

です。夏
なつ

休
やす

みを元
げん

気
き

にすごすために、次
つぎ

のことに気
き

をつけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

メディアコントロールに挑戦
ち ょ う せ ん

‼ 
メディアコントロールって？ テレビ、ゲーム機

き

、スマートフォン、パソコンなどの電
でん

子
し

メディアを使
つか

わ

ない時間
じ か ん

を持
も

つことです。家
いえ

にいる時間
じ か ん

が増
ふ

える夏休
なつやす

みに、電子
で ん し

メディアから少
すこ

し離
はな

れて、いつもと違
ちが

う

ことに挑戦
ちょうせん

してみましょう。 

 

 

 
 

 

 
 

●●●●●  受診のおすすめについて ～保護者のみなさまへ～  ●●●●● 

 ４月からの健康診断が終わりました。治療や詳しい検査が必要とされたお子さま 

には、受診のおすすめをお渡ししました。まだ、受診が済んでいないお子さまは、 

時間のとりやすい夏休み中に医療機関への受診を済ませていただくようお願いします。受診され

受診されましたら、受診のおすすめに結果をご記入いただき、新学期に学校へご提 

出ください。 

料理
りょうり

をする 

読書
どくしょ

をする 

絵
え

を描
か

く お手伝
て つ だ

いをする 

勉
べん

強
きょう

に打
う

ち込
こ

む 

植物
しょくぶつ

を育
そだ

ててみる 

何
なに

かワクワクするような発見
はっけん

があるかも？ 

家族
か ぞ く

とおしゃべりする 

 

元気
げ ん き

で楽
たの

しい 

 夏休
なつやす

み 

体調
たいちょう

不良
ふりょう

で 

ぐったりの夏休
なつやす

み 


