
  

 

 

 

   

 

 

 

 

今月
こんげつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

 

 

舟橋村立舟橋小学校                      

令和８年度 ７月号 

夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごそう 

暑
あつ

い夏
なつ

がやってきました。熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のために、 体
からだ

を冷
ひ

やしたり涼
すず

しくしたりすることは

大切
たいせつ

ですが、やりすぎるとかえって体
からだ

の調子
ちょうし

が悪
わる

くなることもあります。生活
せいかつ

リズムを整
ととの

える

ことも夏
なつ

バテ予防
よ ぼ う

には必要
ひつよう

です。 

 

 

☆健康
けんこう

診断
しんだん

で、「歯
は

・耳
みみ

・鼻
はな

・目
め

（視力
しりょく

）」などの治療
ちりょう

のお知
し

ら

せをもらい、まだ治
なお

していない人
ひと

は、放
ほう

っておかずに早
はや

め

に受
じゅ

診
しん

しましょう。 

冷
つめ

たいものを 

とりすぎる 

夏
なつ

バテしやすい

生活
せいかつ

に注意
ちゅうい

！ 

寝
ね

る時刻
じ こ く

がおそい 朝
あさ

ごはんをぬく 

クーラーで 

冷
ひ

やしすぎる 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 流 水
りゅうすい

で洗
あら

う 

 

 冷
ひ

やす 

 

かきむしらない 

 

ひどいときは病院
びょういん

へ 

 

夏
なつ

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

と体調
たいちょう

管理
か ん り

 

虫
むし

にさされた時
とき

はどうする？  

「おしっこの色
いろ

」を見
み

ると、今
いま

自分
じ ぶ ん

の体
からだ

が水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

かどうか

を判断
はんだん

することができます。 

 

トイレのたびに色
いろ

を確認
かくにん

するのも、熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のための体調
たいちょう

管理
か ん り

のコツになります。チェックできるようになるといいですね。 

 

いつもの水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は、

余計
よ け い

な糖分
とうぶん

の入
はい

ってい

ない「水
みず

」か、カフェイ

ンの入
はい

っていない「お

茶
ちゃ

」がおすすめです。 

運動
うんどう

してたくさん汗
あせ

をか

いたときはスポーツドリ

ンクもよいです。ただし、

糖分
とうぶん

が多
おお

いので飲
の

みすぎ

に注意
ちゅうい

しましょう。 

飲み物
の   もの

だけでなく、食事
しょくじ

からも水分
すいぶん

をとっていま

す。できるだけ食事
しょくじ

は

三食
さんしょく

きちんと食
た

べまし

ょう。 

しよう 

 

しよう 

 


