
令和６年７月１日 

ほけんだより ７月号 
津田小学校 保健室 

いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

です。夏
なつ

は日
ひ

の入
い

りが遅
おそ

く，外
そと

で活動
かつどう

できる時間
じ か ん

が長
なが

くなりますが，

暑
あつ

さに負
ま

けず元気
げ ん き

に過
す

ごすためには，規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

習慣
しゅうかん

や熱 中 症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

が大切
たいせつ

です。 

夏休
なつやす

みまであと少し。元気
げ ん き

にむかえられるように，生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えましょう。 
 

 

 

 

 

 

テレビ朝会
ちょうかい

で保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

がスリッパきれい週間
しゅうかん

について呼
よ

びかけをし

ました。スリッパを使
つか

った後
あと

は，次
つぎ

の人
ひと

のためにきれいにスリッパをそろ

える気持
き も

ちや思
おも

いやりはとても大切
たいせつ

です。 

 

スリッパにある線
せん

をきれいにそろえると，次
つぎ

の人
ひと

が 

使
つか

う時
とき

に，いい気
き

持
も

ちになりますね。 

これからも続
つづ

けていきましょう。 

 

 

 

 

 

よくできている学年
がくねん

・クラスに 

シールをはっていきます。 

シールの数
かず

が増
ふ

えていますね★ 

熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

する生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

！ 

みなさんいくつできていますか？ 

○ 睡眠
すいみん

をしっかりとる 

   疲
つか

れを回復
かいふく

のコツは，１日
にち

８時
じ

間
かん

程
てい

度
ど

の睡眠
すいみん

と早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き生
せい

活
かつ

リズムを整
ととの

え

ること。睡
すい

眠
みん

時
じ

間
かん

が短
みじか

いと疲
ひ

労
ろう

がたまり，体温
たいおん

調節
ちょうせつ

機能
き の う

が弱
よわ

まって少
すこ

しの運
うん

動
どう

で体
たい

温
おん

が上
あ

がりやすくなります。 

 

○ 軽
かる

い運
うん

動
どう

をして，汗
あせ

を流
なが

そう 

   冷房
れいぼう

のきいた部屋
へ や

でゴロゴロしてばかりだと体
からだ

が暑
あつ

さに慣
な

れず，外
そと

にでた時
とき

に，体温
たいおん

調節
ちょうせつ

や発汗
はっかん

がうまくできません。室内
しつない

でできる軽
かる

いエクササイズや運
うん

動
どう

を取
と

り入
い

れてみてください。 

 

○ 朝
あさ

ご飯
はん

を食
た

べる 

   朝
あさ

ご飯
はん

は１日
にち

体
からだ

を動
うご

かすための大切
たいせつ

なエネルギーです。バランスの良
よ

い食
しょく

事
じ

 

を心
こころ

がけましょう。栄養
えいよう

バランスがかたよると，疲
つか

れがとれににくくなります。 

 

○ のどがかわく前
まえ

に水分
すいぶん

をとる 

   水分
すいぶん

が不足
ふ そ く

すると，血液
けつえき

の量
りょう

が減
へ

ってドロドロになり，外
そと

に逃
に

がすための熱
ねつ

を運
はこ

び 

にくくなります。水分
すいぶん

は 30分
ふん

に 1回
かい

こまめに飲
の

むようにしましょう。 

 

保護者のみなさまへ(お知らせ) 

日頃は，学校保健活動にご理解・ご協力をいただき，ありがとうございます。さて，全ての定期健康診

断が終了しました。いくつかの検診については，まだ結果が出ていないものがあります。それらの結果が

分かりましたら，全学年に「定期健康診断結果のお知らせ」を配付いたします。今年度に受診した結

果が一覧となったもので，押印や学校への返却の必要はありません。ご家庭で，保管していただきます

よう，お願いいたします。 

 

６月１７日～７月４日までの期間
き か ん

は  

スリッパきれい週間
しゅうかん

です！ 

○ できているものに 

チェックしてみよう。

ものにチェックし

てみよう！るもの

をチェックしてみ

よう！ 

！ 

スリッパをきれいにそろえてい

る姿
すがた

をたくさん見
み

かけました。 

ょう★ 

た。 

すばらしいです！これからもみ

んなが気をつけて，続(つづ)け

ていきましょう★ 


