
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

令和５年６月３０日 （ 金 ） 

落 合 第 四 小 学 校 

校  長    中 里  満 晴 

養 護 教 諭  樋 口  紗 良 

      白 山  里 恵 

暑さに負けない丈夫な体をつくろう 
７月の保健目標 

児童数 

早寝
は や ね

早
は や

起
お

きをしよう 

クーラー
く ー ら ー

を上手
じ ょ う ず

に利用
り よ う

しよう 

体
からだ

を動
う ご

かそう 

 

バランス
ば ら ん す

の良
よ

い食事
し ょ く じ

をとろう 

保護者
ほ ご し ゃ

のみなさまへ 

今年度
こ ん ね ん ど

の健康
けんこう

診断
しんだん

が終了
しゅうりょう

しました。実施
じ っ し

にあたり、ご協力
きょうりょく

いただきありがとうございました。 

健康
けんこう

診断
しんだん

の結果
け っ か

を健康
けんこう

カード
か ー ど

に貼付
ちょうふ

し、お子
こ

さんを通
つう

じて配布
は い ふ

しますので、ご家庭
か て い

で確認
かくにん

をお願
ねが

いい

たします。確認後
か く に ん ご

、左
ひだり

ページ
ぺ ー じ

氏名
し め い

横
よこ

に押印
おういん

のうえ、学校
がっこう

まで返却
へんきゃく

してください。よろしくお願
ねが

いいたし

ます。 

 

 

各健康
かくけんこう

診断
しんだん

終了後
しゅうりょうご

、受診
じゅしん

が必要
ひつよう

な場合
ば あ い

は、「結果
け っ か

のお知
し

らせ」をお渡
わた

ししています。まだ受診
じゅしん

が済
す

ん

でいない場合
ば あ い

は、夏休
なつやす

み等
とう

を利用
り よ う

して、なるべく早
はや

めの受診
じゅしん

をお願
ねが

いいたします。 

 

７月
が つ

保健
ほ け ん

目標
も くひょ う

 

暑
あ つ

さに負
ま

けない丈夫
じ ょ う ぶ

な体
からだ

をつくろう 

 

 

 

１． 外
そと

の気温
き お ん

との差
さ

は５℃以内
い な い

を目安
め や す

にしましょう 

２． 風
かぜ

を直接
ちょくせつ

からだに当
あ

てないように調節
ちょうせつ

しましょう 

３． 寝
ね

るときはタイマー
た い ま ー

機能
き の う

を活用
か つ よ う

して体
からだ

を冷
ひ

やしすぎないようにしましょう 

いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

。さわやかな青空
あおぞら

を見
み

ると、外
そと

で思
おも

いっきり遊
あそ

びたくなりますね。そんなこの時期
じ き

に

注意
ちゅうい

してほしいのが熱中症
ねっちゅうしょう

です。「体
からだ

がだるいな」と感
かん

じる前
まえ

の予防
よ ぼ う

が大切
たいせつ

です。こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

や休養
きゅうよう

など、上手
じ ょうず

に対策
たいさく

をして夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。学校
がっこう

の測定器
そ く て い き

は１年生
いちねんせい

玄関前
げんかんまえ

にありま

す。気温
き お ん

だけで判断
はんだん

せず、暑
あつ

さ指数
し す う

も確認
かくにん

してみてください。 

夜遅
よるおそ

い時間
じ か ん

まで起
お

きていると、昼間
ひ る ま

に眠
ねむ

くなったり、頭
あたま

がボー
ぼ ー

っとし

たりして疲
つか

れやすくなります。 

小学生
しょうがくせい

の理想的
り そ う て き

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

は９－１１時間
じ か ん

です。まずは、いつもより

１０分
ぷん

早
はや

く寝
ね

ることを目標
もくひょう

にしてみてください。 

友
とも

だちと公園
こうえん

で遊
あそ

ぶ ・ お手伝
て つ だ

いをして体
からだ

を動
うご

かすなど身近
み ぢ か

にできる

ことから始
はじ

めてみましょう。 

晴
は

れている日
ひ

は外
そと

に出
で

て体
からだ

を動
うご

かすと、ストレス
す と れ す

発散
はっさん

になり心
こころ

も

スッキリ
す っ き り

しますよ。 

暑
あつ

いからといって冷
つめ

たいものを取
と

りすぎると胃腸
いちょう

の働
はたら

きが弱
よわ

くな

ります。栄養
えいよう

を十分
じゅうぶん

に吸収
きゅうしゅう

できなくなると、体力
たいりょく

が低下
て い か

し夏
なつ

バテ
ば て

に

なってしまいます。また、冷
つめ

たいものはおなかをこわす原因
げんいん

にもなり

ます。丈夫
じょうぶ

な体
からだ

をつくるには、バランス
ば ら ん す

のよい食事
し ょ くじ

をとることが

大切
たいせつ

です。 

３５℃
ど

 以上
い じ ょ う

 

 

３１ 以上
い じ ょ う

 

２８～３１ 

２５～２８ 

２１～２５ 

２１ 未満
み ま ん

 

３１～３４℃ 

２８～３１℃ 

２４～２８℃ 

２４℃ 未満
み ま ん

 

気温
き お ん

 

危険
き け ん

 ： 原則
げんそく

運動
うんどう

禁止
き ん し

 

厳重
げんじゅう

警戒
けいかい

 ： 激
はげ

しい運動
うんどう

はしません 

警戒
けいかい

 ： 積極的
せっきょくてき

に休憩
きゅうけい

をしましょう 

注意
ちゅうい

 ： こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう 

ほぼ安全
あんぜん

 

暑
あつ

さ指数
し す う

（WBGT） 

ほけんだより７月号 

 

参考文献 （公財）日本スポーツ協会「スポーツ活動中の熱中症予防ガイドブック」 

押
印

お
う
い
ん

お
願ね

が

い
し
ま
す 


