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ほけんだより 平成２９年 ７月 １２日

熊谷市立別府小学校

保 健 室

もうすぐ、たのしみにしている夏休みがはじま
なつやす

りますね。つゆがあけると、さらに厳しい暑さの
きび あつ

毎日がつづきます。
まいにち

「だるい」「食欲がない」など夏バテしないよ
しょくよく なつ

うに、適度な運動をしたり、食事をきちんととり
て き ど うんどう し ょ く じ

きそく正しいリズムで生活することが大切です。
ただ せいかつ たいせつ

熱中症に注意しよう！
ね つ ち ゆ う し よ う ちゅう い

熱 中 症は、暑さによっておこる 体 の不 調 で、ひどいときには死に至ることもあります。
ねつちゆうしよう あつ からだ ふ ちょう し いた

予防策を守って､熱 中 症 にならずに元気にすごしましょう。
よ ぼうさく まも ねっちゅうしょう げん き

薄着･日よけ 水分補給
うす ぎ ひ すいぶん ほ きゅう

のどがかわく前に、
まえ

通気性のよい服と 運動前後の体 重 変化を
つう き せい ふく うんどうぜん ご たいじゅうへん か

帽子や日傘の活用を。 水分補 給 の目安に。
ぼう し ひ がさ かつよう すいぶん ほ きゅう め やす

何回でも言いますよ～ くれぐれも 熱中症に 注意！
な ん か い い

ねっ ちゅうしょう ちゅう い

気温の 急 上 昇 無理しない
き おん きゅう じょうしょう む り

に注意 睡眠不足や体 調 不 良 を

ちゅう い
すいみん ぶ そく たいちょう ふ りょう

暑さになれてから 自覚しているときは
あつ じ かく

運動 量 を増やそう。 特に要 注 意！
うんどうりょう ふ とく ようちゅう い

熱中症には水分補給だけど・・・
ね っ ちゅう しょう す い ぶ ん ほ きゅう

暑いと冷たいものが心地よく感じますが、とりすぎると体 が冷えて､お腹をこわし
あつ つめ ここ ち かん からだ ひ なか

たり、体の調子をくずすことがあります。のどがかわくと一気に飲む量も多くなり
からだ ちょう し いっ き の りょう おお

がちなので、のどがかわく前にこまめな水分補給を心がけましょう！
まえ すい ぶん ほ きゅう

７月の保健目標
がつ ほ け ん も く ひ ょ う

夏を健 康に過ごそう
なつ けんこう す

＊夏休みならではの楽しみ方がたくさんあります。せっかくの

お休みをダラダラしてムダにしないように、計画的に過ごさせた

いものです。夏休みの計画の中に、むし歯などの治療も入ってい

ますか？休み明けには、治療済を提出できるようご協力ください。

（休み明け調査を行います。）
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