
 

 

この季節
き せ つ

、気持
き も

ちのいいクーラーや、おいし

い冷
つめ

たいものですが、体
からだ

が冷
ひ

えすぎないよ

うに気
き

をつけていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

７月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

🌻夏
なつ

を健康
けんこう

に安全
あんぜん

にすごそう 

 

 

 

 

すっかりと、暑
あつ

くなりましたね。６月中
がつちゅう

は、風邪
か ぜ

をひいたりして体調
たいちょう

をくずし、お休
やす

みする人
ひと

も少
すこ

しいました。

疲
つか

れを感
かん

じたときには、体
からだ

をやすめて、しっかりと食事
し ょ く じ

と睡眠
すいみん

をとりましょう。夏休
なつやす

みまで、あと約
やく

２０日
にち

です。

健康
けんこう

に安全
あんぜん

に、残
のこ

りの１学期
が っ き

を過
す

ごしてほしいと思
おも

います。 

しっかり朝
あさ

ごはん・水分
すいぶん

ほきゅう・すいみん★ 
①朝

あさ

ごはん 

栄養
えいよう

バランスの良
よ

い朝

ごはんを食
た

べることで、

自然
し ぜ ん

と水分
すいぶん

・塩分
えんぶん

ほき

ゅうができます。 忙
いそが

し

い時
と き

も、みそ汁
し る

やスー

プなど何
なに

か+
プラス

１品
ぴん

を加
く わ

えられるといいですね！ 

③睡眠
すいみん

 

睡眠
すいみん

をしっかりとると、

熱中症
ねっちゅうしょう

にならないため

に体温
たいおん

調節
ちょうせつ

をしたりする

「自律
じ り つ

神経
しんけい

」のはたらき

が整
ととの

いやすくなります。

早寝
は や ね

の習慣
しゅうかん

を心
こころ

がけま

しょう！ 

②水分
すいぶん

ほきゅう 

運動
うんどう

をしていなくても、

汗
あせ

や呼吸
こ き ゅ う

・トイレなど

で、水分
すいぶん

が失
うしな

われてい

きます。休
やす

み時間
じ か ん

にこま

めに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしまし

ょう！ 

★ 

～保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

のとりくみ紹介
しょうかい

★写真
しゃしん

ポスターづくり～ 

委員会
いいんかい

の時間
じ か ん

に、保健
ほ け ん

委員
い い ん

さんに、写真
しゃしん

ポスターを作成
さくせい

してもらいました。テーマ

は「今年
こ と し

の熱中症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

は３とる」と「歯
は

みがきエチケット」についてです。iPad で

自分
じ ぶ ん

たちをモデルに写真
しゃしん

をとり、みんなに気
き

をつけてほしいポイントなどを入力
にゅうりょく

しま

した。ポスターは、児童
じ ど う

玄関
げんかん

に近
ちか

くのとびらに掲示
け い じ

してあります。 

 

運動
うんどう

するときや、暑
あつ

い時
とき

はマスクを「とる」 

マスクをはずしたら距離
き ょ り

を「とる」 

こまめに水分
すいぶん

を「とる」で「３とる」です！ 

はみがきの時
とき

は、

①口
くち

をむすんで 

②しゃべらず 

③水道
すいどう

で密
みつ

に 

ならないよう 

エチケットを 

守
まも

りましょう！ 



 

 

 

 

 

やってみよう★眼
がん

トレ👀（目玉
め だ ま

だけを動
うご

かしてまちがい探
さが

しをやってみましょう！） 

★まちがいは「7 つ」あります👀！ 


