
兼次小学校保健室　

梅雨が明けると暑さも厳しさを増してきます。暑さに負けない体を日頃から作っていきましょう！

　下着を着ると、体から出た汗や皮脂を

吸ってくれます。そのおかげで・・・

◯体温を上手に調整できる

◯肌を清潔に保てる

◯ニオイや黄ばみを防げる

役割もしてくれます。

夏にも下着はおすすめです。

　夏場は汗で洋服や下着も濡れてしまいます
ので冷え対策・清潔を保つために
着替えや汗をふくタオルを
持ってくることを
おすすめします。

裏にもつづく・・・

７月の保健目標

令和３年7月１日（木）

夏を元気に
すごそう

朝ごはんはバランスよくしっかり食

べましょう。体の不調を訴えて保健

室に来る子のほとんどが、朝ごはん

が少ない・パンだけ食べたという子

が目立ちます。

ごはんやパンの他に味噌汁や

スープ、おかずをプラスできるとい

いですね。

睡眠をしっかりとり、体の疲れをとり

ましょう。睡眠不足は、熱中症の原

因にもなります。早寝・早起きをここ

ろがけましょう！保健室に来る子は、

朝ごはんに次いで多いのが睡眠不

足です。

自分の睡眠を見直してみましょう！

暑い日はつい冷たい飲み物や食

べ物をたくさんとってしまいます

が、お腹が冷えると胃腸が弱って、

腹痛や下痢を起こしやすくなりま

す。

そのために、食事に温かいみそ

汁やスープを一品加える。
飲み物は時々は常温の飲み物をとる。

などの工夫もしてくださいね。

また、冷房の温度管理も行い、体の中、外から

の冷えを防ぐようにしましょう。



運動をして 　　運動するときは熱中症に気をつけながら
汗をかくと 　　行いましょう！
こんな
働きが
あります。

熱中症にならないために・・・

睡眠を十分にとる
３食バランス

よく食べる

ぼうしをかぶる 涼しいところで

ときどき

休けいをとる

こまめに

水分補給をする




