
 

気温や湿度が高い日が続いていますが、暑さに負けず元気に過ごすためには屋外でも室内でも

熱中症対策が重要です。ただし、冷房の効いた部屋でずっと過ごしていると、夏バテの原因になりま

す。睡眠と朝食で生活リズムを整えて、充実した夏休みを過ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年７月１８日 

練馬区立大泉学園中学校 

保健室 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【爪切りのポイント】 
 

手：手の平側から見たときに、指の先から 

爪が見えないくらいの長さがベスト。 
 

足：白い爪が少し残るくらいの長さがベスト。 

深爪にならないように気を付けて！ 
 

 

【早寝・早起き 規則正しい生活リズム】 
 

◎夜更かし厳禁！睡眠時間を確保しよう！ 
 

◎睡眠不足は集中力・記憶力の敵！ 
 

◎なかなか眠れないときは、部屋を暗くして 

横になる時間を確保しよう！ 

【朝ごはん 暑くて食欲がないときも】 

◎熱中症予防に必要な水分や塩分をとれる大切な 

機会！ 
 

◎食欲がない時は、味噌汁やスープ、ゼリー、プリン

などで、水分・塩分・糖分を補おう！ 
 

◎朝食で体と脳を目覚めさせて体内時計をリセット！ 

熱中症を防ぐコツ！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【こまめに水分補給 苦しくなる前に休憩】 
 

◎こまめに水分補給をしよう！ 
 

◎たくさん汗をかくときは、塩分も入っているスポーツ

ドリンクを飲もう！ 
 

◎無理をせず、涼しい場所で休憩しよう！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

その一言で救える命があります！！ 
一生懸命に取り組むことは大切ですが気付かないうちに無理をしがちです。

辛そうな友だちがいたら、あなたから声をかけてあげてください。あなたの一言

が、友だちの命を救うかもしれません。自然に声を掛け合える雰囲気をみんな

で作っていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

みんなの足を 

引っ張りたくない 

顔色が悪いよ？無理しないで！！ 

水筒持って来た？ 

水分とってる？ 

誰か！！先生を 

呼んできて！！ 

 

もっと練習して 

上手くなりたい 


