
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※ひまわり教室
きょうしつ

横
よこ

掲示物
け い じ ぶ つ

の答
こた

え合
あ

わせをしてみよう！「〇」の中
なか

に入
はい

る言
こと

葉
ば

、あなたはいくつ分
わ

かったかな？ 

２０２１．７．７ 

北明小学校 

保健室 

 あっという間
ま

に２０２１年
ねん

の半分
はんぶん

が過
す

ぎ、７月
がつ

になりました。この半年
はんとし

、みなさんはどんな風
ふう

に

過
す

ごしましたか？これまでをふり返
かえ

って、２０２１年
ねん

後半
こうはん

の目標
もくひょう

を立てるのもいいかもしれません

ね。季節
き せ つ

は夏
なつ

本番
ほんばん

！少
すこ

し動
うご

いただけでも汗
あせ

をかくようになってきましたが、そのままにしておく

と、冷房
れいぼう

が効
き

いた教室
きょうしつ

で汗
あせ

が冷
ひ

えて風邪
か ぜ

をひくかもしれません。汗
あせ

はこまめにふきましょう。 

６つのとるで、夏
なつ

の健康
けんこう

をつかみとる！ 

つ か れ 

  

あ さ ご は ん 

  

た い ち ょ う 

  

す い ぶ ん 

  

マ ス ク 

  
き ょ り 

  

ただし・・・ 



 

 

 

 

その夏
なつ

の過
す

ごし方
かた

大丈夫
だいじょうぶ

？  

冷房
れいぼう

で 

キンキンに冷
ひ

えた 

部屋
へ や

って 

最高
さいこう

―！！ 

夏
なつ

は冷
つめ

たい 

アイスや 

ジュースばっかり 

食
た

べたくなる！ 

 

暑
あつ

いから 

お風呂
ふ ろ

は 

シャワーだけで 

すまそう！ 

冷
ひ

えすぎた部屋
へ や

にずっとい

ると、体温
たいおん

の調節
ちょうせつ

がうまくで

きなくなります。部屋
へ や

の温度
お ん ど

は２６℃～２８℃になるくらい

に冷房
れいぼう

を設定
せってい

し、 

寝
ね

るときはタイマー 

をつけましょう。 

 外
そと

は暑
あつ

いですが、冷房
れいぼう

などに

よって体
からだ

は意外
い が い

と冷
ひ

えていま

す。ぬるめのお湯
ゆ

につかって

体
からだ

をゆっくり温
あたた

めましょう。リ

ラックスでき、 

つかれがとれる 

のでよく眠
ねむ

れますよ。 

冷
つめ

たいもののとりすぎは、下痢
げ り

や便
べん

ぴ、食欲
しょくよく

がなくなる原因
げんいん

にも

なります。食事
しょくじ

に温
あたた

かいみそ汁
しる

や

スープを加
くわ

える。そうめんや冷
れい

麺
めん

を食
た

べる時
とき

も温
おん

野菜
や さ い

を加
くわ

える等
など

、 

工夫
く ふ う

ができると 

いいですね。 

 

 
 

健康
けんこう

診断
しんだん

で治療
ちりょう

が必要
ひつよう

と言
い

われた人
ひと

は、時間
じ か ん

がある夏休
なつやす

み

に治療
ちりょう

をすませるようにしてください。特
とく

にむし歯
ば

は、その

ままにしていても治
なお

りません。病院
びょういん

に行
い

ったら「治療
ちりょう

の結果
け っ か

」

を学校
がっこう

に出
だ

してください。 

もうすぐ夏休
なつやす

み！！ 


