
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

いよいよ本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

がやってきました！ 

気温
き お ん

や湿度
し つ ど

が上
あ

がり、からだに負担
ふ た ん

がかかりやすい季節
き せ つ

です。自分
じ ぶ ん

のペースを大切
たいせつ

にして、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

黒石原
くろいしばる

支援
し え ん

学校
がっこう

 保健室
ほ け んし つ

 

こまめに 水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしよう！ 

暑
あつ

い日
ひ

は、普段
ふ だ ん

よりからだが疲
つか

れやすくなりま

す。 「なんだかヘンだな」「しんどいな」と思
おも

っ

たら、がまんしないで、すぐに先生
せんせい

やおうちの

人
ひと

に伝
つた

えましょう。 

エアコンを 上手
じょうず

に使
つか

おう！ 

しんどい時
とき

は すぐに休
やす

もう！ 

のどがかわく前
まえ

に、コップ１杯
ぱい

のお水
みず

やお茶
ちゃ

を飲
の

む

のがポイントです。 朝
あさ

起
お

きたとき、授業
じゅぎょう

の前後
ぜ ん ご

、お

風呂
ふ ろ

の前後
ぜ ん ご

など、タイミングを決
き

めて飲
の

みましょう。 

※水分
すいぶん

の量
りょう

に制限
せいげん

がある人
ひと

は、お医者
い し ゃ

さんの指示
し じ

（きまり）をしっかり守
まも

ってね。 

室内
しつない

でも熱中症
ねっちゅうしょう

になることがあります。エアコンを

使
つか

って、部屋
へ や

をすずしい温度
お ん ど

（目安
め や す

は 26～28℃）に

保
たも

ちましょう。 

上着
う わ ぎ

やひざ掛
か

けを使
つか

っ

て冷
ひ

えすぎないように

しよう！ 

エアコンの風
かぜ

が直接
ちょくせつ

当
あ

たるとからだが冷
ひ

えち

ゃうよ！ 

頭
あたま

が痛
いた

い・

フラフラする 
体
からだ

がだるい・

熱
あつ

い 

お腹
なか

が痛
いた

い・

気持
き も

ち悪
わる

い 

もうすぐ楽
たの

しい夏休
なつやす

みですね。生活
せいかつ

リズムをくずさないように、おう

ちでもお薬
くすり

の時間
じ か ん

や、寝
ね

る時間
じ か ん

を守
まも

って健
すこ

やかに過
す

ごしましょう。 

夏休
なつやす

みを元気
げ ん き

に過
す

ごすコツ 

汗
あせ

を吸
す

った服
ふく

をそのままにすると、からだが冷
ひ

えて 

風邪
か ぜ

をひいたり、皮膚
ひ ふ

が荒
あ

れる原因
げんいん

になります。 

汗
あせ

をかいたらすぐに着替
き が

えましょう！ 

☆夏休みを楽しむために☆ 
なつやす たの 

みんなの健康
けんこう

を守
まも

るために・・・ 
本人
ほんにん

やご家族
か ぞ く

に体調
たいちょう

不良
ふりょう

（風邪
か ぜ

症 状
しょうじょう

など）が見
み

られる際
さい

には、

必
かなら

ず学校
がっこう

へご相
そう

談
だん

ください。感染
かんせん

拡大
かくだい

防止
ぼ う し

に努
つと

め、安心
あんしん

して登校
とうこう

できるよう環境
かんきょう

を整
ととの

えたいと思
おも

っています。 


