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７月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 「暑
あつ

さに負
ま

けない体
からだ

を作
つく

ろう」 

早
はや

いもので、もうすぐ１学期
が っ き

が終
お

わり、夏休
なつやす

みがやってきます。終業式
しゅうぎょうしき

の日
ひ

に「定期
て い き

健康
けんこう

診断
しんだん

の記録
き ろ く

」を配
くば

り

ます。春
はる

に行
おこな

った発育
はついく

測定
そくてい

や健康
けんこう

診断
しんだん

の結果
け っ か

が書
か

かれています。おうちの人
ひと

といっしょに体
からだ

の成長
せいちょう

を確
たし

かめ

ましょう。それから、歯科
し か

検診
けんしん

でむし歯
ば

がなかった人
ひと

と治療
ちりょう

が済
す

んだ人
ひと

に「よい歯
は

のバッジ」を配
くば

ります。治療
ちりょう

が

まだの人
ひと

は早
はや

めに受診
じゅしん

するようにしましょう。 

熱中症
ねっちゅうしょう

に気
き

をつけましょう。 

 気温
き お ん

が高
たか

くなり、いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

になりそうですね。暑
あつ

くなる時期
じ き

は、毎日
まいにち

の生活
せいかつ

で熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

する工夫
く ふ う

をしましょう。熱中症
ねっちゅうしょう

を防
ふせ

ぐために大切
たいせつ

なことをまとめたので、生活
せいかつ

に取
と

り入
い

れてみてください。 

 

 

 

 

☆ 睡眠
すいみん

が不足
ふ そ く

すると、体温
たいおん

調節
ちょうせつ

がうま

くできなくなり、熱中症
ねっちゅうしょう

の危険
き け ん

を高
たか

めます。 

☆ かけ布団
ふ と ん

や冷房
れいぼう

を調節
ちょうせつ

して、眠
ねむ

る

環境
かんきょう

を整
ととの

えましょう。 

 

夏休
なつやす

み 

の 

過
す

ごし方
かた

 

● 早寝
は や ね

早
はや

起
お

きを心
こころ

がけて生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えましょう。 

規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

ができたかおうちの人
ひと

にチェックしてもらいましょう。 

● 朝
あさ

ごはんはきちんと食
た

べましょう。 

● ゲームやスマホは、時間
じ か ん

を決
き

めてやりましょう。特
とく

に寝
ね

る前
まえ

は使
つか

わないようにしましょう。 

● ２学期
が っ き

を元気
げ ん き

にスタートするために、宿題
しゅくだい

は計画
けいかく

を立
た

ててやりましょう。 

 

 

     ～こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしよう～ 

☆ のどがかわく前
まえ

に水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。 

☆ 朝
あさ

起
お

きた時
とき

とお風呂
ふ ろ

上
あが

りには必
かなら

ず水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。 

☆ たくさん汗
あせ

をかいたら塩分
えんぶん

補給
ほきゅう

も忘
わす

れず

にしましょう。 

  ～服装
ふくそう

の工夫
く ふ う

をしよう～ 

☆ ゆったりした服
ふく

を選
えら

びましょう。 

☆ 乾
かわ

きやすい素材
そ ざ い

や涼
すず

しい素材
そ ざ い

を活用
かつよう

し

ましょう。 

☆ 炎天下
えんてんか

では黒
くろ

っぽい服
ふく

は避
さ

けましょう。 

☆ 帽子
ぼ う し

を活用
かつよう

しましょう。 

～暑
あつ

さに備
そな

えて体作
からだづく

りをしよう～ 

☆ 暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くと体
からだ

が暑
あつ

さに慣
な

れて、体温
たいおん

調節
ちょうせつ

が上手
じょうず

になります。 

☆ 日
ひ

ごろから適度
て き ど

に外
そと

遊
あそ

びをして、汗
あせ

をかく

習慣
しゅうかん

をつけましょう。ですが、危険
き け ん

な暑
あつ

さ

の場合
ば あ い

は、外
そと

やエアコンのない室内
しつない

での

運動
うんどう

はやめましょう。 

 

 

 ～きちんと睡眠
すいみん

をとろう～ 


