
 

 

 

 

 

 

 

  

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年７月 

唐津市立鏡山小学校 

保健室 

蒸し暑い日が続いていますね。気温が上昇しているのはもちろん、梅雨が明ける

までは湿度が高く、天気も変わりやすいため、この時期はとくに体調を崩しや

すいです。1 学期最後まで元気に過ごせるようにもう一度自分の生活を振り返っ

て、「朝昼夜 3 食きちんと食べる」「しっかり睡眠をとる」など、できることから

実践してみましょう。 

  

 

保護者様  お子様と一緒に読んでください。 

 

経口補水液などで水分補給！ 

最近「熱中症かな？」と思われる人が増えています。「帽子をかぶっていなかった
……」「お茶を全然飲んでいなかった……」という人もいます。熱中症は命に関わる
こともあります。これからさらに気温は高くなっていきます。のどがかわく前に水分
をこまめにとるなど、意識して熱中症対策をしましょう。 

 

エアコンが聞いた室内など涼しい場所へ！ 

首のまわり、わきの下、足の付け根を冷やす！ 

各検診後に医療機関受診をすすめられた人で、まだ受診をしてい

ない人や治療が途中になっている人がまだまだたくさんいます。夏

休みは、 です。 

 

 夏休みは長いようでいて、ダラダラと過ごしているとあっという間に終わってしまいます。勉強や
スポーツ、趣味などに打ち込めるチャンスなので、1日のタイムスケジュールを意識して、メリハリ
のある充実した夏休みを送りましょう。 
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脳が一番元気な時間！昼間よりも涼
しいので、難しい問題を解いたり、宿題
をするなど、頭を使うのにうってつけ！
軽い運動で汗を流すのも◎ですよ。 

体が最も活動的に
なる時間です。ただ
し、日差しが強く気温
も高いので、外出やス
ポーツをする場合は、
こまめに日陰で休憩
しましょう。水分・塩分
補給も忘れずに！ 

朝食で体と脳に
１日のエネルギー
を補給しましょう。
よくかむと脳が活
性化され、頭もク
リアに。胃に食べ
物が入ると腸が刺
激されて、便通も
スッキリ♪ 

夕食は、肉・
魚・野菜など
栄養バランス
を意識しまし
ょう。寝る直前
に食べると、
胃腸が消化の
ために動き続
けて、眠りが
浅くなってしま
うので、寝る２
～３時間前に
は食べ終わり
ましょう。 

生活リズムを作るため
に一番大切なのは早寝・
早起き。早めに寝れば、
朝も自然と目が覚め、
体内時計が整います。 

 

体が眠る準備を始める時間です。湯船
につかり、冷房などで冷えた体を温める
と、スムーズに眠りにつけます。スマホや
ゲームは脳を興奮させ、睡眠の質が悪く
なるので、寝る前にするのは避けましょう。 

しっかり睡眠 


