
 

 

 

 

 

 

 

７月
がつ

になりました 。気温
き お ん

にが高
 か

に 、暑
あつ

に 日
ひ

にが増
ふ

にてききした  。体調
  ちょう

にく したき しせんか？

今
 し

に 時期
じ き

に 、しだ体
からだ

にが暑
あつ

ににな慣
り

にてき り   、疲
つか

にてが しますく りましく。特
と  

にな、

熱中症
 っちゅうたょう

な 注意
ちゅう 

が必要
ひつよう

でく。毎日
し なち

、「早寝
 す  

・早
 す

起
お

き・朝
あに

ご ん」と「こし り水分
く ぶん

補給
ほきゅ う

」く忘
わく

てり ようなたしたょう。 

あと１か月後
げ つ ご

にな 夏休
りつすく

に でく！楽
  

にた なたき  人
ひと

に 多
おお

に  で り でたょうか。 んり

で元気
げ ん き

な夏休
りつすく

 くむかてらて と  でく に☺ 

 

 

夏
りつ

く元気
げ ん き

な過
く

ごく  な、夏
りつ

な不足
ふ そ  

たがちり３つ ポイントく紹介
たょうか 

たしく。自分
じ ぶ ん

 生活
せ かつ

くふまかてっき したょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

おうち か と 

よ したょう 

令和
て  わ

６年
 ん

７月
がつ

１日
つ  ち

（月
げつ

）北方
き か 

学園
が てん

小学校
たょうがっこう

 保健室
ほ け ん た つ

 

夏
なつ

は特
と く

に！『○○不
ふ

足
そく

』に注
ちゅう

意
い

！ 

水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

 睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

 

 

栄養
えいよう

不足
ぶ そ く

 
たくさん汗

あせ

をかくため、気
き

づか

ないうちに体
からだ

の水分
すいぶん

がうしなわ

れてしまいます。のどがかわい

ていなくても、こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。 

 夜
よる

にになてても、気温
き お ん

にが高
たか

にく、

寝苦
ね ぐ る

しい日
ひ

がふえてきます。クー

ラーなども上手
じょうず

にに活用
かつよう

にし、暑
あつ

にさ

による睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

ににななないよう

に工夫
くふう

しましょう。 

 暑
あつ

にくなると、あてさりしたものば

かり食
た

べがちです。量
りょう

は少
すこ

しずつ

でも、いろいろな食品
しょくひん

にをバランス

よくとることで、栄養
えいよう

にがかたよるの

を防
ふせ

ぎましょう。 

 

冷房病
れいぼうびょう

に クーラー病
びょう

に は冷房
れいぼう

にのきいた部屋
へ や

にに長時間
ちょうじかん

にこもてたり、涼
すず

にしくなてた部屋
へ や

にと暑
あつ

にい屋外
おくがい

にを行
い

にき来
き

にし

たりすることで、疲労感
ひ ろ う か ん

、肩
かた

こり、頭痛
ず つ う

、腹痛
ふくつう

などのさまざまな不調
ふちょう

があなわれることをさします。対処法
たいしょほう

とし

ては、室内
しつない

にと外
そと

にとの気温差
き お ん さ

にを５℃以内
い な い

にに調整
ちょうせい

にする、冷風
れいふう

にが体
かなだ

にに直接
ちょくせつ

当
あ

にたなないようにする、軽
かる

にい運動
うんどう

にで

体温
たいおん

調節
ちょうせつ

機能
き の う

を刺激
し げ き

する、お風呂
ふ ろ

でぬるめの湯
ゆ

に入
はい

てて温
あたた

まるなどがあります。 

冷
ひ

やしすぎに気
き

をつけて！冷房病
れいぼうびょう

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

暑
あつ

さに負
ま

けない力
ちから

をつける！夏
なつ

野
や

菜
さい

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保護者の方へ ～に健康診断結果を受けてに～ 

お子さんはもとより、保護者のみなさまのご協力により、今年度の定期健康診断は無事すべて終了しました。

ありがとうございました。 

 健康診断結果から、医療機関での治療・ 検査が必要とされたお子さんには、お知らせをお渡ししています。学

校健康診断は心配や不安がある状態を見つける・ スクリーニング』のため、最終的には病気や異常がない場合も

ありますが、早期発見 早期治療はもちろん、夏休みの生活を充実させるためにも、

できるだけ早い時期に受診し、必要に応じて治療をすすめていただければと思いま

す。 

 １か月後は夏休みに入ります。長い休み中は学校中心の生活からリズムが変化して

いくことなどで、健康についても普段と異なる状況がみられることもあります。健康

診断結果に限らず、お子さんの心身の健康などについて気になることなどがありまし

たら、学校 保健室までいつでもご相談ください。 

日焼
ひ や

けはやけどと同
おな

じで皮膚
ひ ふ

はダメージを受
う

けています。普段
ふ だ ん

かな紫外線
しがいせん

対策
たいさく

を心
こころ

がけてください。 

外出
がいしゅつ

時
じ

には帽子
ぼ う し

にや日傘
ひ が さ

に、

長袖
ながそで

にャツ などで紫外線
しがいせん

にを

ガード。 

海
うみ

にや屋外
おくがい

にでの運動
うんどう

時
じ

には

日焼
ひ や

にけ止
ど

にめなどを効果的
こうかてき

に活用
かつよう

。 

適度
て き ど

な水
みず

風呂
ぶ ろ

などで日焼
ひ や

け部分
ぶ ぶ ん

にを冷
ひ

にやし、化粧水
けしょうすい

にな

どで保湿
ほ し つ

。 

ヒリヒリとした痛
いた

にやや

水泡
すいほう

があるときは病院
びょういん

を

受
じゅ

診
しん

。 

ピーマン 

 

 

ビタミンＡ・Ｃで

肌
はだ

がきれいになり、

疲
つか

れがとれるよ！ 

トマト 

 

 

体
からだ

の疲
つか

れをと

り、食欲
しょくよく

を増
ま

す

効果
こ う か

も。夏
なつ

バテ

対策
たいさく

にぴてたり！ 

きゅうり 

 

 

水気
み ず け

が多
おお

く、さて

ぱりしていて暑
あつ

い

季節
き せ つ

にぴてたり！ 

かぼちゃ 

 

 

体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

を

高
たか

めるβ-カロテ

ンがたくさんとれ

るよ！ 


