
 若葉
わ か ば

が美
うつく

しい季節
き せ つ

になりました。新
あたら

しいクラスや生活
せいかつ

にも、少しずつ慣
な

れてきたころです

ね。 

一方
いっぽう

でこの時期
じ き

は、知
し

らないうちに疲
つか

れがたまりやすい時期
じ き

でもあります。 

「なんとなく体
からだ

がだるい」「朝起きる
あさお         

のがつらい」など、心
こころ

や体
からだ

のサインが出
で

ていませんか？

無理
む り

をせず、自分
じ ぶ ん

のペースを大切
たいせつ

にしながら過
す

ごしていきましょう。 
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 ほ  け  ん  し  つ 

5月
がつ

の保健目標
ほけんもくひょう

 

自分
じ ぶ ん

のからだを知
し

りましょう 



これからどんどん暑
あつ

い日
ひ

が多
おお

くなってきます。暑
あつ

い日
ひ

は以下
い か

の事
こと

を気
き

をつけるようにしましょう。 

●早寝・早起き
はやね・はやお       

・朝
あさ

ごはんを心
こころ

がけよう。 

●汗拭
あ せ ふ

きタオルを持
も

ってこよう。 

  首
くび

を冷
ひ

やすタオルを持
も

っている人
ひと

は持
も

ってきていいです。 

●髪
かみ

の長
なが

い人
ひと

は髪
かみ

の毛
け

を結
むす

ぼう。 

●運動
うんどう

する前
まえ

には必
かなら

ず水分補給
すいぶんほきゅう

（ゴクゴクゴク・・３回以上
いじょう

のもう）。 

●水筒
すいとう

は必
かなら

ず持
も

ってこよう。 

 

   

 

 

（暑
あつ

い日
ひ

は多
おお

め、中身
な か み

は暑
あつ

い日
ひ

はスポーツドリンクOK） 

●なんかおかしいな・・と感
かん

じたら担任
たんにん

の先生
せんせい

や保健室
ほ け ん し つ

の先生
せんせい

につたえよう。 

 あついところに長
なが

い時間
じ か ん

いると、体
からだ

の中
なか

の水分
すいぶん

や塩分
えんぶん

が足
た

りなくなって、からだの調子
ち ょう し

が悪
わる

くなって

しまうことがあります。これを『熱中症
ねっちゅうしょう

』といいます。 

だれでもなることがあるので、気
き

をつけて過
す

ごしましょう。 

あつ           な                        いま       ねっちゅうしょう      

じどう 

ねっ          ちゅう          しょう 

 

すいとうを忘
わす

れた、なくなったときは水道水
すいどうすい

をのもう！ 


