
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和３年７月２０日   白山市立北陽小学校 保健室 

いよいよ夏休
なつやす

み。長
なが

い休
やす

みのようですが、案
あん

外
がい

あっという間
ま

に終
お

わってしま

いますよ。毎
まい

日
にち

同
おな

じ時
じ

間
かん

に起
お

きて充実
じゅうじつ

した夏休
なつやす

みを過
す

ごしてくださいね。 

２学期
が っ き

、元気
げ ん き

なみなさんに会
あ

えるのを楽
たの

しみにしています。 

体
からだ

がだるい 頭
あたま

がいたい 

食欲
しょくよく

がない 

手足
て あ し

がつめたい 

こんな症状
しょうじょう

があったら… 

 で元気に！ 

おなかの調子
ちょうし

が

よくない 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

汗
あせ

をすいとってすぐに 

乾
かわ

き、肌
はだ

ざわりがよい

素材
そ ざ い

のパジャマを着
き

ま

しょう。 

冷房
れいぼう

を上手
じょうず

につかい

ましょう。 

冷
ひ

やしすぎに気
き

をつ

けて。 

寝
ね

る２～３時
じ

間
かん

くらい前
まえ

に、

ぬるめのお湯
ゆ

にゆっくりつか

りましょう。温
あたた

まった体
からだ

が冷
ひ

えてくるころ、自然
し ぜ ん

に眠
ねむ

くなり

ます。 

早
はや

起
お

きして朝
あさ

の涼
すず

しい

うちに活動
かつどう

しましょう。

生
せい

活
かつ

リズムが整
ととの

うと、

夜
よる

ぐっすり眠
ねむ

れます。 

■暑
あつ

い時
とき

、外
そと

で十分
じゅうぶん

な距離
き ょ り

を 

とれる時
とき

はマスクをはずそう 

■手洗
て あ ら

い、マスク、三
さん

密
みつ

を避
さ

ける 

ことも続
つづ

けましょう 

■のどがかわいたと感
かん

じる 

前
まえ

に水分
すいぶん

補給
ほきゅう

しよう 

そと あそ 
こ で 

あせ すいとう 

ひと 

あそ 

なん じ かえ 

つた 

１学期
が っ き

の健康
けんこう

診断
しんだん

の結果
け っ か

、治療
ちり ょ う

が必要
ひつよう

でまだ病院
びょういん

へ

行
い

っていない人
ひと

は、夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

に行
い

きましょう！ 

わす 

たいさく ねっちゅうしょう たいさく 


