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 ７月
がつ

に入
はい

り，楽
たの

しみな夏
なつ

休
やす

みまでもう少
すこ

しですね。しかし，油断
ゆ だ ん

は禁物
きんもつ

です！いまケガや病気
びょうき

にな

ってしまったら，夏
なつ

休
やす

みを楽
たの

しく過
す

ごすことができないかもしれません。感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

をしながらに

はなりますが，思
おも

い出
で

たくさんの夏
なつ

休
やす

みにするために，ここでもう一度
い ち ど

，周
まわ

りをよくみて行
こう

動
どう

しまし

ょう！ 

 

 

 

 

 

気温
き お ん

や湿度
し つ ど

が高
たか

いと，体
からだ

は汗
あせ

をうまく蒸発
じょうはつ

できま 

せん。朝
ちょう

食
しょく

抜
ぬ

きや寝不足
ね ぶ そ く

も熱 中 症
ねっちゅうしょう

の原因
げんいん

に。ど 

れも体力
たいりょく

があることとは関係
かんけい

ないので，休憩
きゅうけい

を忘
わす

れずに！ 

 

直射
ちょくしゃ

日光
にっこう

が当たると，水温
すいおん

がだんだん上
あ

がってい 

きます。暑
あつ

さを感
かん

じにくく，のどのかわきに気
き

付
づ

く 

のも遅
おく

れるので，こまめにプールから上
あ

がり，水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を。 

 

寝
ね

ている間
あいだ

も汗
あせ

をかくので，知
し

らないうちに水分
すいぶん

 

が 失
うしな

われていきます。寝
ね

る前
まえ

にコップ一杯
ぱい

の水
みず

を 

飲
の

み，エアコンを上手
じょうず

に活用
かつよう

しましょう。 

 

 

 

 

 「のどが乾
かわ

いた」と感
かん

じる水
すい

分
ぶん

不
ぶ

足
そく

のサイン。これって，実
じつ

は脱
だっ

水
すい

が始
はじ

まる前
まえ

ぶれなのです。

気
き

づかなかったり，無視
む し

してしまったりすると熱中症
ねっちゅうしょう

になる可能性
か の う せ い

も！できればこのサインが

出
で

る前
まえ

に水分
すいぶん

をとるほうが，体
からだ

にはいいのです。 

また，生活
せいかつ

必需品
ひつじゅひん

となっているマスクについても注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。マスクをつけていると，マスク内
ない

の湿度
し つ ど

が上
あ

がり，のどの

渇
かわ

きに気
き

づきにくいと言
い

われています。こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をす

ることを忘
わす

れないようにしましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＊７月
がつ

の松
まつ

本
もと

スクールカウンセラー来
らい

校
こう

日
び

のお知
し

らせ＊ 

７月
がつ

１５日
にち

(木
もく

)…①１０：００～  ②１１：００～ 

③１４：００～  ④１５：００～ 

⑤１６：００～ 

予約
よ や く

をしたい場合
ば あ い

は, 養護
よ う ご

教諭
きょうゆ

まで連絡
れんらく

をおねがいします。 

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 

＊保健
ほ け ん

給 食
きゅうしょく

委員会
いいんかい

の様子
よ う す

＊ 

 ６月
がつ

４日
か

～６月
がつ

１０日
か

は「歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

」

です。委員会
いいんかい

のみんなで，保健
ほ け ん

と食事
しょくじ

の２つの面
めん

からポスターを作成
さくせい

し、掲示
け い じ

しました！ 



 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ぼうし 

直接
ちょくせつ

太陽
たいよう

の光
ひかり

があた

るのを防
ふせ

ぎます。ツバ

が広
ひろ

く，通気性
つうきせい

のよい

ものだと◎ 

 

水筒
すいとう

 

汗
あせ

やおしっこ 

から出
で

ていっ 

てしまう水分
すいぶん

 

を補給
ほきゅう

しましょう。 

汗
あせ

ふきタオル 

 

あせもやにおい対策
たいさく

の

ため，こまめに汗
あせ

をふ

きましょう。 

毎日
まいにち

きれいなものを

用意
よ う い

しましょうね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏
なつ

こそ“みそ汁
しる

”で元気
げ ん き

に！ 

みそ作
づく

りのために大豆
だ い ず

や苗
なえ

を植
う

え，おはなし給 食
きゅうしょく

では「はなちゃんのみそ汁
しる

」が出
で

た

6月
がつ

。なにかとおみそ汁
しる

と関
かか

わる機
き

会
かい

の多
おお

かった月
つき

でしたね。 

みなさんは，おみそ汁
しる

に「3 つのいいこと」があるのは知
し

っていましたか？ 

いいこと○1  栄養
えいよう

満点
まんてん

 

 みそには，人
ひと

の体
からだ

を作
つく

るために必要
ひつよう

な「必須
ひ っ す

アミノ酸
さん

」，体
からだ

の健康
けんこう

を保
たも

つために必要
ひつよう

な

「ビタミン」，体
からだ

の機能
き の う

を維持
い じ

・調節
ちょうせつ

したりする「ミネラル」，便秘
べ ん ぴ

になりにくくしたり

生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

の予防
よ ぼ う

効果
こ う か

があるとされる「食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

」など多
おお

くの栄
えい

養
よう

素
そ

が含
ふく

まれています。 

 野菜
や さ い

や肉
にく

・魚
さかな

など，なんでも入
い

れられるのもみそ汁
しる

のいいところ。簡単
かんたん

にたくさんの

栄養
えいよう

をとることができます。 

いいこと○2  体
からだ

を温
あたた

める 

 夏
なつ

の間
あいだ

エアコンの効
き

いた室
しつ

内
ない

にずっといたり，よく冷
ひ

えた飲
の

みものやアイスなどの冷
つめ

たい食
た

べものばかりをとっていたりすると，体
からだ

はおつかれモードに。おみそ汁
しる

が体
からだ

の中
なか

からじんわり温
あたた

めてくれます。 

いいこと○3  熱 中 症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

に 

 熱 中症
ねっちゅうしょう

も心配
しんぱい

なこの時期
じ き

。汗
あせ

で失
うしな

った塩
えん

分
ぶん

をおみ 

そ汁
しる

で補給
ほきゅう

しましょう。また，みそは腸内
ちょうない

環境
かんきょう

を整
ととの

 

えてくれるので，免疫力
めんえきりょく

アップにも効果
こ う か

が。暑
あつ

さに負
ま

 

けない体
からだ

を作
つく

ります。  

覚
おぼ

えておくと少
すこ

し役
やく

立
だ

つ 

とれにくいばんそうこうの貼
は

り方
かた

！ 

 今回
こんかい

は「指先
ゆびさき

」をけがしたときに使
つか

える，とれにくい

ばんそうこうの貼
は

り方
かた

を紹
しょう

介
かい

します！ 

① ガーゼを中心
ちゅうしん

に，両
りょう

サイド（点線
てんせん

部分
ぶ ぶ ん

）をカットする 

② ガーゼ部分
ぶ ぶ ん

を傷口
きずぐち

に当
あ

て，カットした左下
ひだりした

部分
ぶ ぶ ん

を右
みぎ

ななめ上
うえ

へ，右下
みぎした

部分
ぶ ぶ ん

を左
ひだり

ななめ上
うえ

に貼
は

りつける。 

（ばんそうこうの中心部
ちゅうしんぶ

にクロスを作
つく

るようなイメージ） 

③ ②でできたクロスをなぞるように，左下
ひだりした

部分
ぶ ぶ ん

を右
みぎ

ななめ下
した

へ，右上
みぎうえ

部分
ぶ ぶ ん

を左
ひだり

ななめ下
した

へ貼
は

り付
つ

けます。 

④ しっかり貼
は

り付
つ

けて完
かん

成
せい

！ 

 ６月
がつ

には，「熱中症
ねっちゅうしょう

」について保健
ほ け ん

指導
し ど う

を行
おこな

いました。 

熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

を防
ふせ

ぐには，「こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をすること」よ

ふかしをしない，バランスのとれた食事
しょくじ

をとるなど「生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えること」の大
たい

切
せつ

さをお話
はな

ししました。 

丹波
た ば

小学校
しょうがっこう

では，熱中症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

の１つとして毎
まい

日
にち

３回
かい

「気温
き お ん

」「湿度
し つ ど

」「WBGT」を測定
そくてい

し，児童
じ ど う

玄関前
げんかんまえ

に掲
けい

示
じ

し

ています。 


