
ほけんだより７月   

 夏休
なつやす

みまであとわずかとなりました。夏休
なつやす

みを楽
たの

しみにしている人
ひと

も多
おお

いですよね。ただ、夏休
なつやす

み中
ちゅう

、

毎日
まいにち

休
やす

みだから「早
はや

くねなくてもいいよね」「早
はや

起
お

きしなくてもいい

よね」と思
おも

っている人
ひと

はいませんか。夜
よ

ふかしや朝
あさ

ねぼうを続
つづ

けると、

生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えている「体内
たいない

時計
どけい

」がずれてしまいます。すると、

学校
がっこう

が始
はじ

まってからも早
はや

くねられず、早
はや

起
お

きしにくくなるのです。

体内
たいない

時計
どけい

がずれないように、夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

も学校
がっこう

があるときと同
おな

じ生活
せいかつ

リズムを心
こころ

がけてくださいね。 

 

７月
がつ

の保
ほ

健
けん

目
もく

標
ひょう

 暑
あつ

さにまけず元気
げんき

にすごそう 

 
３つの「すい」に注目

ちゅうもく

！ 
熱 中 症
ねっちゅうしょう

をふせぐために、３つの「すい」をわすれずに！ 

●「睡
すい

」眠
みん

はしっかりとる。 

   早
はや

くねて十分
じゅうぶん

に睡眠
すいみん

をとり、からだの疲
つか

れから回復
かいふく

させましょう。 

●「水
すい

」分
ぶん

補給
ほきゅう

はこまめに。 

   のどがかわく前
まえ

に、水分
すいぶん

をとりましょう。 

● 脱
だっ

「水
すい

」に注意
ちゅうい

。 

   汗
あせ

をたくさんかくと、からだの中
なか

の水分
すいぶん

や塩分
えんぶん

が不足
ふそく

して脱水
だっすい

状態
じょうたい

になってしまいます。だからこ

そ、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

が大切
たいせつ

です。 
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かるたに書
か

かれていることに気
き

をつけて、 

楽
たの

しい夏休
なつやす

みにしよう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

７月
がつ

のほけんしつ前
まえ

の掲示板
けいじばん

には、「こころの天気
てんき

」を掲示
けいじ

しています。ほけんしつ前
まえ

を通
とお

ったとき、今日
きょう

の自分
じぶん

のこころの天気
てんき

をボードにはってください。また、「こころの天気
てんき

が雨
あめ

や 雷
かみなり

の友
とも

だちへ」のメッセ

ージを募集
ぼしゅう

しています。掲示板
けいじばん

近
ちか

くに用紙
ようし

をおいておくので、書
か

いたらほけんしつの先生
せんせい

にわたしてくだ

さい。そのメッセージを掲示板
けいじばん

にはりたいと思
おも

います。 

７月
がつ

のほけんしつ前
まえ

の掲示
けいじ

は・・・こころの天気
てんき

 


