
田 村 市 立 船 引 小 学 校 

保健室     №４ 

H ３０. ７. ２０ 

昼
ひる

のはみがきも忘
わす

れずに 朝
あさ

ごはんを毎日
まいにち

食
た

べる 熱 中 症
ねっちゅうしょう

に注意
ちゅうい

しよう 生活
せいかつ

リズムを崩
くず

さない 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

病気
びょうき

の治療
ちりょう

を済
す

ませよう 食べすぎ
た    

に注意
ちゅうい

しよう 
ゼロのつく日

ひ

は 

ノーメディア 

いよいよ、夏休み
なつやす  

が始ります
はじま     

。規則正しい
き そ く た だ     

生活
せいかつ

をすることが楽しい
たの    

夏休み
なつやす  

を過ごす
す   

ためのポ

イントです。夏休み
なつやす  

健康
けんこう

カレンダーを活用
かつよう

し、暑さ
あつ  

に負けず
ま け    

楽しい
たの    

夏休み
なつやす  

にしてくださいね。 

みんなが大好き
だいす  

なメニュー・・・実
じつ

はこんなに高
こう

カロリー！！ 

第２回身体測定  8/27：５・６年
      ねん

、8/28：３・４年
     ね ん

、8/29：１・２年
     ね ん

・にこすくの身体
しんたい

測定
そくてい

があります。肥満
ひ ま ん

傾向
けいこう

だった人
ひと

は、毎日
まいにち

、体 重
たいじゅう

測定
そくてい

をして食べすぎ
た    

を防
ふせ

ぎましょう。 

ダラダラとゲ 

ームばかりしが 

ちな夏休
なつやす

み。 

家族
か ぞ く

でメディア 

の使い方
つか  かた

について話し合い
はな   あ   

、ルー

ルを決
き

めて、普段
ふ だ ん

できないことに

時間
じ か ん

を使
つか

いましょう。 

１０・２０・３０日
にち

のノーメディ

アデーもしっかり取
と

り組
く

んでね。 

小学生
しょうがくせい

も毎日
まいにち

、スポ 少
しょう

や 塾
じゅく

で大忙し
おおいそが  

。      

時間
じ か ん

がある夏 休
なつやす 

みこそ治療
ちりょう

のチャ 

ンスです。 

高学年
こうがくねん

になるにつ 

れ、治療率
ちりょうりつ

が下
さ

がる 

傾向
けいこう

にあります。 

夏休み
なつやす  

中
ちゅう

に治療
ちりょう

 

を済ませ
す   

ましょう。 

普段
ふ だ ん

、学校
がっこう

ではしているのに、夏休み
なつやす  

に

なるとつい忘れて
わす    

しまうのが、昼
ひる

のはみ

が き で す 。 紙
かみ

に 書いて
か   

テ レ ビ の 脇
わき

や

目につく
め    

ところに貼って
は   

おく等
など

、忘
わす

れな

い工夫
く ふ う

をしましょう。 

朝
あさ

ご は ん を 食べない
た    

と 、 脳
のう

や 体
からだ

を

動かす
うご     

ためのエネルギーが足りなく
た    

な

り、ボーっとして勉 強
べんきょう

もはかどらなくな

ったり、だるくて 力
ちから

も出ず
で  

、ケガもしや

すくなります。 

朝
あさ

ごはんでお 

みそ汁
しる

を飲
の

むと 

塩分
えんぶん

も摂れ
と  

て、 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

に 

もなりますよ。 

広
ひろ

がったハブラシ 

は交換
こうかん

してね 

 

 

○水筒
すいとう

を持ち歩き
も   あ る  

、のどが

渇いた
かわ    

なと感じる
かん    

前
まえ

に『こま

めに・ちょっとずつ』水
みず

を飲む
の  

。 

《予防
よ ぼ う

のポイント》 

○必 ず
かなら  

帽子
ぼ う し

をかぶる。 

 

○頭痛
ず つ う

や吐き気
は  け

、手足
て あ し

がつ

ったりしたら、木陰
こ か げ

で休
やす

み、大人
お と な

に知
し

らせる。 

生活
せいかつ

リズムが崩れる
くず    

と、『だるい』『め

まい』といった『夏
なつ

バテ』を起こしやすく
お     

なります。夏
なつ

休み中
やす  ちゅう

も、朝
あさ

は７時
じ

までに

起きて
お   

夜
よる

は９時
 じ

には寝る
ね  

ようにしまし

ょう。 

花火
は な び

大会
たいかい

や家族
か ぞ く

旅行
りょこう

など、楽しい
たの    

イベ

ントで寝る
ね   

のが遅く
おそ  

 

なってしまった時
とき

も、 

翌朝
よくあさ

起きる
お   

時間
じ か ん

は守
まも

 

りましょう。 

 


