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楽
たの

しみにしている夏休
なつやす

みまであと少
すこ

しです。楽
たの

しい夏
なつ

を過
す

ごすには，

暑
あつ

さに強
つよ

い体
からだ

づくりが欠
か

かせません！バランスの良
よ

いご飯
はん

を食
た

べ，しっ

かりと眠
ねむ

るようにしましょう。 

また，暑
あつ

いからといって涼
すず

しい部
へ

屋
や

の中
なか

で過
す

ごすより，適
てき

度
ど

な運
うん

動
どう

を

続
つづ

けて暑
あつ

さに慣
な

れるのも大
たい

切
せつ

です。こまめな水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

と休
きゅう

憩
けい

も忘
わす

れず

にしましょう。 

 

 

今月
こんげつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

は 

夏
なつ

を健康
けんこう

にすごそう 

です。 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

にならないためには？ 

体
たい

調
ちょう

の悪
わる

い時
とき

は運
うん

動
どう

をひかえよう こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしよう 1日
にち

3食
しょく

バランスよくたべよう 

汗
あせ

をかく習慣
しゅうかん

をつけよう 日陰
ひ か げ

で休
きゅう

けいしよう 十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとろう ， 


