
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２０１９．７．２． 

白石町立北明小学校 

保 健 室 

 ７月７日は七夕
た な ば た

で、小暑
し ょう し ょ

です。小暑
し ょう し ょ

とは「これから本格的
ほ ん か く て き

な夏
な つ

が来
き

ます

よ」という合図
あ い ず

の日
ひ

です。これからの時期
じ き

に心配
し ん ぱ い

なのが熱中症
ねっちゅうしょう

です。急
きゅう

に暑
あ つ

くなったり、暑
あ つ

さになれていない体
からだ

には、予防
よ ぼ う

が必要
ひ つ よ う

です。しっかり食
た

べて、

疲
つ か

れを残
の こ

さないようにしっかり睡眠
す いみん

をとって体力
たい り ょ く

をつけるようにしましょう。 

 

 

 

夏
なつ

も大切
たいせつ

 手洗
て あ ら

い・うがい！ 

「手洗
て あ ら

い・うがい」といえば、かぜの予防
よ ぼ う

のあいことば

のようですが、実
じ つ

は、暑
あ つ

い時期
じ き

にも大切
た い せ つ

です。上
う え

のよ

うに、夏
な つ

にも元気
げ ん き

なウイルスがたくさんいます。 

 とくに、暑
あ つ

さで食欲
し ょ く よ く

が落
お

ちたり、夜
よ

ふかしをして睡眠
す いみん

不足
ぶ そ く

だったりすると、ウイルスや細菌
さ い き ん

とたたかう体
からだ

の力
ちから

が弱
よ わ

くなり、夏
な つ

かぜなどひいてしまいます。 

 ●外
そ と

から帰
か え

った後
あ と

 

 ●食事
し ょ く じ

の前
ま え

・トイレの後
あ と

 

 ●動物
ど う ぶ つ

をさわった後
あ と

 

 保健
ほ け ん

委員
い い ん

で紹
しょう

介
か い

した 6か所
し ょ

を歌
う た

いながら洗
あ ら

っている

人
ひ と

を見
み

かけると嬉
う れ

しくなります。石
せ っ

けんと流水
りゅうすい

でしっかり

と手
て

を洗
あ ら

い、清潔
せ い け つ

なハンカチでふきましょう。残
の こ

すところ

１学期
が っ き

も３週間
しゅうかん

となりました。元気
げ ん き

に１学期
が っ き

を終
お

え

ることができるようにしていきましょう。 

 のどがかわいたと感
か ん

じたときには、体
からだ

の水分
す い ぶ ん

の２％がすでに失
うしな

われているといわれています。のどがかわく前
ま え

に、時間
じ か ん

をきめて水分
す い ぶ ん

をとるようにするといいです

ね。熱中症
ねっちゅうしょう

は、暑
あ つ

さのために体温
た い お ん

調節
ちょうせつ

のバランスがくずれ、体温
た い お ん

が異常
い じ ょ う

に上
あ

がっておこります。気温
き お ん

がそれほど高
た か

くなくても、湿度
し つ ど

が高
た か

くむし暑
あ つ

く感
か ん

じるときは

おこりやすいです。kids express「水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

を忘
わ す

れずに！」の冊子
さ っ し

を渡
わ た

しています。お家
う ち

の人
ひ と

と一緒
い っ し ょ

に読
よ

み暑
あ つ

い季節
き せ つ

を元気
げ ん き

に過
す

ごしてほしいと思
お も

います。 

 

 熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

には、緑茶
りょくちゃ

より麦茶
むぎち ゃ

、 

汗
あせ

をたくさんかく時
と き

は、スポーツ飲料
いんりょう

を！ 

うすい食
し ょ く

塩水
え ん す い

もいいよ。 

７月
が つ

の保健
ほ け ん

目標
も く ひ ょ う

： 

規則正
き そ く た だ

しい生活
せ い か つ

を送
お く

ろう 


