
   

 

 

 

 

1学期
が っ き

も残
のこ

り少
すく

なくなってきました。7月
がつ

は 1年
ねん

の折
お

り返
かえ

し地点
ち て ん

でもあります。これまでを振
ふ

り

返
かえ

りこれからの過
す

ごし方
かた

を考
かんが

えたり, 新
あたら

しく目標
もくひょう

を立
た

ててみたりするのもよいと思
おも

います。 

もうすぐみなさんが楽
たの

しみにしている夏休
なつやす

みが始
はじ

まります。ラストスパートの 7月
がつ

を元気
げ ん き

に，

大
おお

きなけがをすることなく過
す

ごしていきましょう。 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のカギは生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

にあり❢ 

こんな生活
せいかつ

していませんか？ 

□夜
よ

ふかしが多
おお

く睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

      □冷房
れいぼう

の効
き

いた部屋
へ や

でごろごろしていることが多
おお

い 

□生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れている      □お風呂
ふ ろ

はシャワーだけですませている 

□朝
あさ

ごはんを食
た

べないことがある   □のどがかわいてから水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしている 

 

 

２０２４年 

（令和６年） 

７月１６日 

藤江小学校 

睡眠
すいみん

をしっかりとる 

睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が短
みじか

いと疲
つか

れがたまってしまいます。 

 疲
つか

れを回復
かいふく

させるこつは、早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きで生活
せいかつ

リズムを整
ととの

え

ることです。夜
よる

は冷房
れいぼう

を活用
かつよう

して眠
ねむ

りやすい室温
しつおん

にするとよい

です。 

 

   のどがかわく前
まえ

に水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をする 

 のどがかわいている時
とき

は、すでに必要
ひつよう

な水分
すいぶん

が不足
ふ そ く

している脱水
だっすい

状態
じょうたい

です。 

 30分
ぷん

に 1回
かい

、入浴前後
にゅうよくぜんご

や起
お

きた時
とき

・寝
ね

る前
まえ

など、飲
の

むタイミング

をきめて“のどがかわく前
まえ

”にこまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。 

 

    栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

をとる 

朝 食
ちょうしょく

を抜
ぬ

くと体
からだ

を動
うご

かすためエネルギーが足
た

りなくなっ

てしまいます。 

米
こめ

・肉
にく

・魚
さかな

・野菜
や さ い

・卵
たまご

など栄養
えいよう

バランスの良
よ

い食事
しょくじ

を心
こころ

が

けましょう。 

  

チェックが多
おお

い人
ひと

ほど、熱中症
ねっちゅうしょう

のリスクが高
たか

い生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

です。 

答
こた

え １.水
みず

 ２.血液
けつえき

 ３.熱中症
ねっちゅうしょう

 


