
令和 5年 7月 20日 

夏休み号 Ｎo.7 

湊小学校 保健室 

夏休
な つ や す

みを元気
げ ん き

に過
す

ごすためのポイント 

  

 

  

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～食事
し ょ く じ

は栄養
え い よ う

バランスよく～ 

暑
あつ

くなると冷
つめ

たいものを食
た

べることが多
おお

くなります。冷
つめ

たいものばかり食
た

べて

いると内臓
ないぞう

の動
うご

きが悪
わる

くなります。すると，食欲
しょくよく

が落
お

ち，食
た

べられるものが減
へ

る

ため，栄養
えいよう

のバランスが偏
かたよ

り，夏
なつ

バテの原因
げんいん

になります。トマトやきゅうりなど，

夏
なつ

が旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

は体
からだ

を冷
ひ

やす効果
こ う か

があるので，栄養
えいよう

バランスを考
かんが

えて食
た

べるよ

うにしましょう。 

～朝
あ さ

ごはんをきちんと食
た

べよう～ 

朝
あさ

ごはんを食
た

べることは熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

にもつながります。また，食
た

べることで，排便
はいべん

がしやすくなることや，体内
たいない

時計
ど け い

を整
ととの

えるためにも大切
たいせつ

です。 

～体
からだ

を動
う ご

かそう～ 

エアコンがきいた涼
すず

しい部屋
へ や

でずっと過
す

ごすと夏
なつ

バテになりやすくな

ります。また，日中
にっちゅう

に体
からだ

を動
うご

かして体温
たいおん

を上
あ

げることで，夜
よる

にぐっすり

と眠
ねむ

れます。外
そと

で遊
あそ

ぶ時
とき

は，熱 中 症
ねっちゅうしょう

の予防
よ ぼ う

をしっかりとしましょう！ 

～学校
が っ こ う

がある日
ひ

と同
お な

じように，早寝
は や ね

・早
は や

起
お

きをしよう～ 

起
お

きる時間
じ か ん

や寝
ね

る時間
じ か ん

が遅
おそ

くなると，生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えるための体内
たいない

時計
ど け い

がずれて

しまいます。夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

も学校
がっこう

がある時
とき

と同
おな

じ生活
せいかつ

リズムで過
す

ごすようにしましょう。

また，寝
ね

る直前
ちょくぜん

までスマートフォンやタブレットなどを使
つか

っていると，画面
が め ん

から出
で

て

いるブルーライトの影響
えいきょう

で睡眠
すいみん

の質
しつ

が悪
わる

くなります。使
つか

う時間
じ か ん

に気
き

を付
つ

けましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 夏休
なつやす

み歯
は

みがきカレンダー配付
は い ふ

しました。毎日
まいにち

忘
わす

れずに頑張
が ん ば

ろう！ 

う！！ 

 夏休み中に病院の受診をお願いします 

健康診断の結果から，治療の必要がある人は，夏休みを利用して病院の受診を済ませるようにお

願いいたします。また，５年生では２学期に宿泊体験学習活動があります。宿泊に伴い体調面で心

配なことがある時は，夏休みのうちに病院に相談することをお勧めします。 

定期通院していて，予約などの関係で受診が夏休み以降となる場合もあると思います。受診報告

書は随時受付しておりますので，どうぞよろしくお願いいたします。 

おうちの方へ 

熱中症
ね っ ち ゅ う し ょ う

に気
き

を付
つ

けましょう！ 

 暑
あつ

さが厳
きび

しい夏
なつ

になります。熱 中 症
ねっちゅうしょう

にならないように基本
き ほ ん

の予防
よ ぼ う

策
さく

を徹底
てってい

しましょう！！ 

おしっこの色
いろ

がいつもより濃
こ

く

なると，水分
すいぶん

が足
た

りていないサイ

ンです！ 

また，のどが渇
かわ

いたと感
かん

じた時
とき

には，すでに 体
からだ

は水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

の

状態
じょうたい

です。のどが渇
かわ

いていなくて

もこまめに水分
すいぶん

をとりましょう。 

 

・こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 

・帽子
ぼ う し

をかぶる 

・風
かぜ

通
とお

しをよくするために，少
すこ

し緩
ゆる

めの服装
ふくそう

をする 

・規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

リズムで過
す

ごす 

・３食
しょく

きちんと食
た

べる（ほどよく塩分
えんぶん

をとろう） 

・手
て

のひらを冷
ひ

やす 

（冷
つめ

たい水
みず

に手
て

をいれる，冷
つめ

たいペットボトルを持
も

って手
て

のひらを冷
ひ

やして， 体
からだ

の中心
ちゅうしん

の体温
たいおん

（深部
し ん ぶ

体温
たいおん

）を下
さ

げるとよいと言
い

われています。） 

予防
よ ぼ う

するために・・・ 


