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┌９月のほけん目標
もくひょう

  熱 中 症
ねっちゅうしょう

に気
き

をつけよう 

┌９月のほけん行事
ぎょうじ

   ４日(火) 発育
はついく

・視力
しりょく

測定
そくてい

5・6年 

            ５日(水) 発育・視力測定 3・4年 
            ６日(木) 発育・視力測定 1・2年 

 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

しましょう！  

★毎日
まいにち

かならず水筒
すいとう

とタオルをもってきましょう。 

こまめに水分
すいぶん

をとりましょう。水筒
すいとう

が１本で足
た

りない人は 

２本持
も

ってきましょう。 

★運動
うんどう

はきゅうけいをとりながら！ 

 運動
うんどう

をする時は、ときどき きゅうけいをとりながら 

 しましょう。 

★外
そと

に出
で

る時
とき

は、ぼうしをかぶりましょう。 

 外
そと

に出
で

る時
とき

は、ぼうしをかぶって直射
ちょくしゃ

日光
にっこう

をふせぎましょう。 

 服
ふく

は、汗
あせ

を吸
す

いやすく、風
かぜ

通
とお

しのよいもので、熱
ねつ

を吸 収
きゅうしゅう

しにくい白系統
けいとう

のものをえらびましょう。 

★つかれている時
とき

は体
からだ

をやすめましょう。 

 熱中 症
ねっちゅうしょう

の初期
し ょ き

症 状
しょうじょう

は、めまいや立
た

ちくらみ、筋肉
きんにく

のこわばり、こむら返
がえ

り、大量
たいりょう

の汗
あせ

などです。 

症 状
しょうじょう

がすすむと、頭痛
ず つ う

やはきけが出てきます。具合
ぐ あ い

がわるい時は、すぐに先生に言いましょう。 

★朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べてきましょう。 

 朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べることは、熱中 症
ねっちゅうしょう

の予防
よ ぼ う

になります。基本
き ほ ん

はやっぱり、ごはんにみそ汁
しる

 

 ですね。 

 

夏休
なつやす

みは元気
げ ん き

に健康
けんこう

にすごせましたか？今年
こ と し

の夏
なつ

はものすごく暑
あつ

かったですね！生活
せいかつ

のリズムをとと

のえて早
はや

く学校
がっこう

生活
せいかつ

になれ、２学期
が っ き

も元気
げ ん き

にすごし

ましょう。まだまだ暑
あつ

いので、こまめに水分
すいぶん

をとっ

て、熱中 症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

しましょう。 

ほけんだより ９月 
おうちの人といっしょによみましょう      Ｈ30.9.3 大山小 保健室   NO.5 
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