
がつごう 

 

・汗
あせ

をしっかりふこう 

・病気
びょうき

の治療
ちりょう

に努
つと

めよう 

 

ほけんだより ７月号 
７月

がつ

４日
か

檍
あおき

小学校
しょうがっこう

保健室
ほけんしつ

 

７月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

汗
あせ

をそのままにしておくと、からだが冷
ひ

えます。 

せいけつなタオルやハンカチでしっかりふきとり 

ましょう。たくさん汗
あせ

をかいたときには着
き

が 

えも必要
ひつよう

です。汗
あせ

が出
で

た分
ぶん

、からだから水分
すいぶん

と 

塩分
えんぶん

が失
うしな

われています。「こまめに」「少
すこ

しずつ」とりましょう。 

はげしい運動
うんどう

したときなどはスポーツ 

ドリンクがおすすめです。 

また、汗
あせ

くささは、汗
あせ

にふくまれ 

ている成分
せいぶん

と皮
ひ

ふにもともといる 

菌
きん

によるものです。お風呂
ふ ろ

・シャワー 

ですっきり洗
あら

い流
なが

し、皮
ひ

ふのせい 

けつをたもちましょう。 

熱中症予防のかきくけこ 

 

か 

け 

く 

き 

風
かぜ

通
とお

しをよくする 

休憩
きゅうけい

をとる 

クーラーを使
つか

う 

 健康的
けんこうてき

な食事
しょくじ

と睡眠
すいみん

 

こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 
汗
あせ

をかいたら… 

 

 

 

 こ 

ねっちゅうしょう よ ぼ う 

１学期
が っ き

も後半
こうはん

になり、みなさんが楽
たの

しみに 

している夏休
なつやす

みがちかづいてきました。 

これから気温
き お ん

が高
たか

い日
ひ

が多
おお

くなります。 

暑
あつ

さで体調
たいちょう

をくずすことがないよう、夜
よる

ぐっすり眠
ねむ

って、朝
あさ

ごはんをし

っかり食
た

べて、元気
げ ん き

に学校
がっこう

に登校
とうこう

してくださいね。また、こまめに水分
すいぶん

を

補給
ほきゅう

して体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えましょう！ 

 


