
゛ はんはすききらいなく食
た

べよう 

うしを忘
わす

れずにかぶろう 

日
ひ

かげと日
ひ

なたでは 6℃
ど

変
か

わると言
い

われています。帽子
ぼうし

をかぶることで 頭
あたま

に日
ひ

か

げを作
つく

ることができます。体温
たいおん

調 節
ちょうせつ

のために 働
はたら

いている脳
のう

（ 頭
あたま

）の周
まわ

りに日
ひ

か

げを作
つく

ることで熱 中 症
ねっちゅうしょう

になりにくくなります。 

つでもハンカチ
は ん か ち

を持
も

ち歩
ある

こう 

せっかく手
て

をきれいに洗
あら

っても、自然
し ぜ ん

乾燥
かんそう

したり服
ふく

で拭
ふ

いたりしたらまた汚
よご

れてしまいます。新型
しんがた

コロナウイルス
こ ろ な う い る す

感染症
かんせんしょう

の規制
き せ い

が緩
ゆる

まっても油断
ゆ だ ん

は×
ばつ

。ハンカチ
は ん か ち

をいつもポケット
ぽ け っ と

に入
い

れておいて、

いつでも使
つか

えるようにしましょう。 

ズム
ず む

を崩
くず

さず 生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

 

朝 食
ちょうしょく

をしっかりとらないと、エネルギー
え ね る ぎ ー

不足
ぶ そ く

で力
ちから

が出
で

なかったり、体温
たいおん

調節
ちょうせつ

ができなくなります。睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

だと、脳
のう

の 働
はたら

きが鈍
にぶ

くなり体温
たいおん

の

コントロール
こ ん と ろ ー る

も難
むずか

しくなってしまいます。生活
せいかつ

リズム
り ず む

を整
ととの

えて十
じゅう

分
ぶん

な睡眠
すいみん

と

朝 食
ちょうしょく

をとるようにしましょう。 

み物
もの

をこまめに飲
の

んで熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

予
よ

防
ぼう

 

急
きゅう

に暖
あたた

かい日
ひ

が増
ふ

え、まだ慣
な

れていない体
からだ

は熱 中 症
ねっちゅうしょう

になりやすくなっています。皆
みな

さんの体
からだ

は体重
たいじゅう

の５分
ぶん

の３が水分
すいぶん

です。のどがかわく前
まえ

に水
みず

を飲
の

み、体調
たいちょう

が悪
わる

いときは

無理
む り

せず周
まわ

りの大人
お と な

に伝
つた

えましょう。 

 

 

日
にっ

中
ちゅう

過
す

ごしやすい気
き

候
こう

になり、半袖
はんそで

で過
す

ごす人
ひと

も見
み

かけるようになりました。朝夕
あさゆう

と昼間
ひ る ま

の気温差
き お ん さ

が２

０℃
ど

近
ちか

い日
ひ

もあります。暑
あつ

さで熱 中 症
ねっちゅうしょう

になったり、寒
さむ

さで風邪
か ぜ

をひいたりしないように脱
ぬ

いだり着
き

たりし

やすい服装
ふくそう

で登校
とうこう

しましょう。 

 

 

新学期
しんがっき

が始
はじ

まって１ヵ
か

月
げつ

。毎
まい

日
にち

楽
たの

しく過
す

ごすには、体
からだ

が健康
けんこう

であることが一番
いちばん

の基本
き ほ ん

です。「こいのぼり」

に気
き

をつけて毎日
まいにち

元気
げ ん き

に登校
とうこう

してくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより 

令 和 ５ 年 ５ 月 発 行 

不 土 野 小 保 健 室 

だんだん暑
あつ

くなる季
き

節
せつ

、元
げん

気
き

で過
す

ごすひみつは 

ご飯
はん

やパン
ぱ ん

は体
からだ

や頭
あたま

を動
うご

かすエ
え

ネルギー
ね る ぎ ー

に、肉
にく

や魚
さかな

や大豆類
だ い ず る い

は体
からだ

を大
おお

きく、野菜
や さ い

や果物
くだもの

やきのこ

は 体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えたりほかの栄養
えいよう

を取
と

り込
こ

むお手伝
て つ だ

いをしたりします。好
す

き嫌
きら

いなく食
た

べましょう。

食
た

べすぎにも気
き

をつけてくださいね。 

保健室・ほけんだよりへのご質問・ご意見をお聞かせください  （ 児童 ・ 保護者 ） 



 


