
 

  むしむしとして暑いなと感じる日が増えてきました。もうすぐみなさんが楽しみにし

ている夏休みがやってきます。充実した夏休みをおくるために、熱中症を予防しながら、

暑さに負けない体づくりをして、夏本番元気に乗り越えることができるといいですね。 

令和 7年７月 

蕪城小 保健室 

 

ケガに気をつけて過ごそう！ 

  

教室やろうかは、走らな

いで歩くことができた

かな？ 

走ると友達と衝突した

り、転んで机などにぶつ

けたりするため、キケン

です！ 

ともだちとふざけあっ

てケガにならなかった

かな？ 

ふざけておしたりなど

の行動はけがのもとで

す。 

ケガにつながらないか 

考えて行動しましょ

う！ 

7月の保健目標「あつさに負けない体をつくろう」 

暑くても、ぬ

るめのお風呂に

つかることがお

すすめです。体

の疲れがとれ

て、ぐっすり眠

れます。 

朝・昼・夕と

バランスよく食

べましょう。冷

たいものは、食

べすぎに注意し

ましょう。 

日中活動を

して、夜は、た

っぷりと休み

ましょう。 

 

一学期も残りわずかとなりました。ケガに気をつけてすごすことができました

か？自分の行動をふりかえってみましょう！ 

 



 

  

熱中症を予防しよう 

夏休みまであと約 1か月となりました。梅雨明けや梅雨の晴れ間など、急に暑くなった日は、熱中症に特

に注意が必要です。しっかりと熱中症対策をして、元気に夏をのりこえましょう。 

 

こまめな水分補給を！ 

マスクをしていると、マスク内

の湿度があがり、のどの渇きが 

わかりづらいです。 

のどが渇く前に水分補給を 

しましょう！ 

 

 

暑さをさけよう！ 

気温や湿度が高い日は熱中症

に注意！帽子をかぶったり、日

陰や室内など涼しいところで過

ごしたりしましょう。 

また、マスクをしていると熱

がこもりやすいので、運動時や

登下校時等は、基本的には外し

ましょう。ただし、外したら、お

しゃべりは控え、片腕分以上人

との距離をあけましょう。 

冷房中の換気も 

わすれずに！ 

新型コロナウイルス感染

症予防のため、冷房中も換

気して、空気をいれかえま

しょう。 

 

規則正しい生活を 

こころがけよう！ 

朝食欠食や寝不足や体調不

良がある人は、熱中症になり

やすいです。 

早寝・早起き・朝ごはんで 

規則正しい生活を心がけまし

ょう。特に食事をとることで、

塩分や水分が補給されるの

で、朝・昼・夕の 3食しっか

り食べることが大切です。 

 


