
夏を健康に過ごそう

7月のほけん目標

こ

令和8年6月2３日　和田小学校保健室
れいわ　ねん　がつ　　にち　　わだしょうがっこうほけんしつ

尿の色が、濃い黄色に近いほど、

水分が足りていないみたい！

コップ1杯の水を飲んで活動しよう！

か き く け

にょう　　　いろ　　　　　　　   こ　　　　　きいろ　　　　　ちか　　　　　　　　　　　　

体に水分が足りているかどうかを自分で

確認できる方法があります。

それは…「尿の色」です！

⑤ ○○の色で、水分不足かがわかる！？

・室内では、窓をあけて活動しましょう！

・ぼうしをかぶって外にいきましょう！

風通しをよくしよう

・15～30分に1回は、かげなどの涼しい場所

　で休憩しましょう！

休けいをしよう

・室内でも熱中症になることがあります。

　クーラーを活用しましょう！

クーラーを活用しよう

･早寝早起き、バランスのよい食事をつづけ

　ましょう！

健康的な睡眠と食事を

つづけよう

ふらふらする　　　頭がいたくなる　　手足が筋肉痛のように痛む　　吐き気がする　

② どんな症状？

ほけんだよりほけんだよりほけんだよりほけんだより

暑さによって、体の中の「水分」が減ってしまい、熱を体の外に出そうとする働きが、できなく

なってしまっている状態のことです。

・のどがかわく前に少しずつお水などを

　のみましょう！

④ こんな人は要注意！
☑　成長過程にあるこども

☑　肥満傾向の人

☑　体力不足の人

☑　体調不良の人

暑さになれるために、まずはゆっくり体を動かしたり、おふろに

つかったりなど、体づくりをしましょう。

③ 「か・き・く・け・こ」で予防しよう！

こまめに水分

ほきゅうをしよう

暑さ指数について、児童玄関前に掲示しています。

大休憩や昼休憩の前は、掲示をよく見て、遊びましょう。

裏面は、先生方に熱中症対策についてインタビューしました。

ぜひ、参考にしてみてください☆彡

熱中症に注意！

＼健康診断ありがとうございました！／

あつ　　　　　　　　　　　　　　からだ　　　なか　　　   　すいぶん　　　　　　へ　　　　　　　　　　　　　　 　ねつ　　 からだ　　 そと　　 　だ　　　　　　　　　　　  　はたら

じょうたい

あつ　　　しすう　                          　　　　　　じどうげんかんまえ　 　　　けいじ

だいきゅうけい　　  ひるきゅうけい　　まえ　　　　　けいじ　　　　　　　　　み　　　　　　あそ

うらめん　　　　　　せんせいがた　　ねっちゅうしょうたいさく　　

さんこう

ね っ ち ゅ う し ょ う

ね っ ち ゅ う し ょ う 　 　
ち ゅ う い

あたま　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　てあし　　　　きんにくつう　　　　　　　　　　　いた　　　　　　　　  は　　　　け

かぜとお きゅう かつよう

けんこうてき　　　　すいみん　　   しょくじ すいぶん

しつない　　　　　　　まど　　　　　　　　　　かつどう

そと

ぷん　　　　かい　　　　　　　　　　　　　　　　　すず　　　　　　ばしょ

きゅうけい

しつない　　　　　ねっちゅうしょう

かつよう

はやね　　はやお　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　しょくじ
まえ　  　すこ　　　　　  　　    　みず

よ ぼ う

しょうじょう

ひと　　　　　　　ようちゅうい

せいちょうかてい

ひ ま ん け い こ う 　  　 　 ひ と

た い り ょ く ぶ そ く 　 　 　 ひ と

た い ち ょ う ふ り ょ う   　 ひ と

あつ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　からだ　　うご　　　　　　　　　　　　

からだ

いろ　　　　　　　　すいぶんぶそく

からだ　　　　すいぶん　　　　　た　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　じぶん

かくにん　　　　　　　　　　　ほうほう

にょう　　　いろ

ぱい　　　　みず　　　　　の　　　　　　　　かつどう

すいぶん　　　　　た　　　　　

け ん こ う し ん だ ん

① 熱中症とは…
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