
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

７月
が つ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

軽
かる

い運動
うんどう

から始
はじ

めよう  1回
かい

に飲
の

む量
りょう

は 200mlくらいまで さとうのとり過
す

ぎに注意
ちゅうい

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

  

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

  

夏
な つ

の過
す

ごし方
か た

を考
かんが

えよう 

 

高郷
たかさと

小学校
しょうがっこう

 保健室
ほけんしつ

 ７月
がつ

３日
にち

 

むし暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いています。暑
あつ

さによる疲
つか

れ

が現
あらわ

れやすいです。食欲
しょくよく

がなくなったり、た

くさん体力
たいりょく

を使
つか

って体調
たいちょう

をくずしてしまうこ

とがあります。おうちに帰
かえ

ったら、心
こころ

と体
からだ

を

十分
じゅうぶん

に休
やす

めましょう。 

さて、もうすぐ夏休
なつやす

みです。わくわくと心
こころ

が

はずみ、つい気
き

がゆるんでしまいます。落
お

ち着
つ

い

た行動
こうどう

を心
こころ

がけ、けがに気
き

をつけて、気持
き も

ちよ

く夏休
なつやす

みをむかえましょう。 

 人間
にんげん

の体温
たいおん

は３７度
ど

前後
ぜ ん ご

で保
たも

たれています。これは、脳
のう

が皮
ひ

ふの熱
あつ

さを感
かん

じると、体温
たいおん

が上
あ

が

りすぎないように、あせをかいて体温
たいおん

を下
さ

げているからです。自然
し ぜ ん

と流
なが

れるあせですが、実
じつ

は体温
たいおん

調節
ちょうせつ

のためにとても大切
たいせつ

な役割
やくわり

を果
は

たしています。 

 暑
あつ

い中
なか

で汗
あせ

をあまりかかない人
ひと

や、汗
あせ

をかきたくないと言
い

って、いつもクーラーやすずし

い所
ところ

にいる人
ひと

は、もしかすると汗
あせ

をかくことが苦手
に が て

になっているかもしれません。 

汗
あせ

をかく練習
れんしゅう

をする   汗
あせ

のもとになる水分
すいぶん

をとる   汗
あせ

をかく習慣
しゅうかん

をつける 

じめじめとしていて、気温
き お ん

が高
たか

く、風
かぜ

がふかない日
ひ

は、特
とく

に熱 中 症
ねっちゅうしょう

に注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 


