
ほけんだより                     室町小学校 保健室 
                              平成 20 年度 

ふぁいと７月 
もうすぐ夏休み

な つ や す み

が始まります
は じ ま り ま す

。 

体 調
たいちょう

をくずさないように元気
げ ん き

にすごしましょう。 

 

① 学校
がっこう

に行って
い っ て

いるときと同じ
お な じ

リズム
り ず む

で生活
せいかつ

しよう。 
＜はやね・はやおき・あさごはん＞ 

おそくても８時
８ じ

までにはおきよう。 

朝
あ さ

ごはんもきちんとたべよう。 

夜
よ る

は、１１時
１ １ じ

、１２時
１ ２ じ

にならないように気
き

をつけよう。 

 

②のみものに気をつけよう。  

水分
す い ぶ ん

をとりすぎると、胃腸
い ち ょ う

が弱って
よ わ っ て

体
からだ

の力
ちから

がなくなります。 

ジュース
じ ゅ ー す

を飲む
の む

と、糖分
と う ぶ ん

（さとう）のとりすぎになります。 

＊スポーツ
す ぽ ー つ

をした時
と き

、外出
がいしゅつ

して暑い
あ つ い

ところにいるときは、こまめに水分
す い ぶ ん

をとりましょう。 

【
（

スポーツドリンク
す ぽ ー つ ど り ん く

や塩
し お

をいれたお茶
お ち ゃ

がｇｏｏｄ！！】 

 

③冷えすぎ
ひ え す ぎ

に注意
ち ゅ う い

しよう。 

クーラー
く ー ら ー

のきいた部屋
へ や

はとてもすごしやすいですが、冷やしすぎたり
ひ や し す ぎ た り

、外
そ と

との温度差
お ん ど さ

がありす

ぎると自律
じ り つ

神経
し ん け い

というからだの調子
ち ょ う し

を整える
と と の え る

神経
し ん け い

にダメージをあたえます。気落ち
き お ち

悪く
わ る く

なった

り頭
あたま

が痛く
い た く

なったり、体
からだ

がだるくなったり食欲
しょくよく

がなくなったりします。 

 

ポイント！ 

★クーラー
く ー ら ー

の温度
お ん ど

を下げすぎない
さ げ す ぎ な い

。２７～２８℃
ど

 

                せんぷうきをいっしょに使う
つ か う

と、28℃
ど

でも

涼しく
す ず し く

感じられます
か ん じ ら れ ま す

。 

★
ほ し

冷たい
つ め た い

風
か ぜ

が直接
ちょくせつ

当たらないようにする。デパート
で ぱ ー と

や屋内
お く な い

に行く
い く

ときははおれるも

のをもっていく。） 

 

元気
げ ん き

にすごすためのポイント

あついけど、プール
ぷ ー る

やキャンプ
き ゃ ん ぷ

、地域
ち い き

の行事
ぎょうじ

に

も参加
さ ん か

しよう。 



 
健康
け ん こ う

診断
し ん だ ん

で「行った
い っ た

方
ほ う

がいいですよ。」と 
いう紙

か み

をもらった人
ひ と

は、夏休み
な つ や す み

のうちに 
見て

み て

もらいましょう。 
歯

は

の治療
ち り ょ う

は無料
む り ょ う

です。保険証
ほ けんし ょう

を持って
も っ て

いってください。 

熱中症
ね っ ち ゅ う し ょ う

 
 長い

な が い

時間
じ か ん

、太陽
たいよう

の 光
ひかり

をあびたり暑い
あ つ い

中
なか

での運動
うんどう

や作業
さぎょう

（室内
しつない

もふくむ。）でおこるよ。 
     

ふらふらするよ～。 

だるいよ～。 

はきけがするよ～。 

あたまいたいよ～。 
 

 

＜よぼう＞ 
■ぼうしをかぶろう。 

■水分
す い ぶ ん

をとろう。 

■風
か ぜ

がよく通る
と お る

汗
あ せ

をすいやすい服
ふ く

をきよう。 

■体調
たいちょう

の悪い
わ る い

ときは、ゆっくり休もう
や す も う

。 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

すいとうは 

いがいと汚れて
よ ご れ て

います。 

コップ
こ っ ぷ

・なかせん（中栓
な か せ ん

）・すいとうの中
な か

など 

時
と き

には、しっかり洗ったり
あ ら っ た り

除菌
じ ょ き ん

したりしましょう。 

  

また、口
く ち

のみ式
し き

のすいとうやペットボトル
ぺ っ と ぼ と る

は、ラッパ
ら っ ぱ

飲み
の み

す

るので口
く ち

の中
な か

の細菌
さ い き ん

が残った
の こ っ た

ジュース
じ ゅ ー す

やお茶
お ち ゃ

の中
な か

に入り
は い り

、

雑菌
ざ っ き ん

が増えて
ふ え て

しまいます。 

早め
は や め

に飲みきりましょう
の み き り ま し ょ う

。 

 

 
 

 

 

          

 

 

ね不足
ふ そ く

や体調
たいちょう

が悪い
わ る い

と、か

かりやすくなるんだよ。気
き

を

つけてね。



 

   

  

あなたの中
な か

にある 

じぶんのこころとからだを 

まもる力 

 

 

 

 

 

 

 

＊ 知らない
し ら な い

人
ひ と

にはぜったいについて行きません
い き ま せ ん

！  

＊ 外
そ と

に出る
で る

ときは、かならず行き先
ゆ き さ き

を言います
い い ま す

！  

（帰る
か え る

時間
じ か ん

も言いましょう
い い ま し ょ う

。） 

 

           エレベーター 

                               しらない人と二人
ふ た り

きりにならないように。 

                キケン
き け ん

だと思ったら
お も っ た ら

、おりる階
か い

でなくても 

                       おりましょう。入口
い り ぐ ち

の近く
ち か く

に立ちましょう
た ち ま し ょ う

. 

 

 

くらい道
く ら い み ち

や人
ひ と

通り
ど お り

の少ない
す く な い

道
み ち

や 

場所
ば し ょ

だけでなく意外
い が い

なところも 

注意
ち ゅ う い

しよう。 

 

公園
こ う え ん

・お店
お み せ

のトイレ
と い れ

    マンション
ま ん し ょ ん

やビル
び る

の階段
か い だ ん

や屋上
お く じ ょ う

 

なるべく一人
ひ と り

では行きません
い き ま せ ん

。           知らない
し ら な い

人
ひ と

がかくれているかもしれません。 

        気
き

をつけて！ 

 

 

 

 

 

 

 

あなたがまもる 

あなたのこころ 

あなたのからだ

気をつけよう！ 
 



防犯
ぼ うは ん

ベル
べ る

は夏休み
な つ や す み

の間
あいだ

はならいごとのかばんにつけてもいいね。 

                     ◆話しかけられて
は な し か け

も 

               このぐらい間
あいだ

をあけて話
はなし

をしよう。 

◆「いやだ」「やめて」って   *つかまえられそうになってもすぐ逃げ出せる
に げ だ せ る

。 

大きな
お お き な

声
こ え

で言おう
い お う

。 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◆とくべつの大声
お お ご え

を出そう
だ そ う

。    ◆走って
は し っ て

逃げよう
に げ よ う

。  

                          大きな
お お き

声
こえ

が出せない
だ せ な い

ときもあるよ。 

                       そのとき
と

は、逃げよう
に げ よ う

。 

 

                                

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◆こわい思い
お も い

をしたことをだれかまわりの大人
お と な

に言おう
い お う

。 

ひとりでなやまないで。「だれにも言う
い う

な！！」って 

    おどされても、あなたが信じる
し ん じ る

人
ひ と

はまもってくれるよ。 

ワァー！ 

いやだ～！ 

1.5m～2m 

はなれるといい



  

 
 


