
水分
すいぶん

ほきゅう 

〈夏休
なつやす

みを楽
た の

しく、健康的
けんこうてき

にすごすポイント〉 

 

7月
が つ

になりました。もうすぐ夏休
なつやす

みです！熱中症
ねっちゅうしょう

対策
た い さ く

や、体調
たいちょう

かんりをして暑
あ つ

さに負
ま

けることなく、楽
たの

しい夏
な つ

にしましょう。 

令和 4年 7月 1日 

西原小学校 

〈熱 中 症
ねっちゅうしょう

に要注意
ようちゅうい

な季節
き せ つ

になりました！〉 

熱中症
ねっちゅうしょう

はこわい病気
びょうき

です。体
からだ

のだるさ、吐き気
は  け

、めまい、高
たか

い体温
たいおん

手足
て あ し

のしびれなどが症 状
しょうじょう

です。おかしいなと思
おも

ったら、早
はや

めにともだ

ちや大人
お と な

の人に伝
つた

えましょう。 

 

 

熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のポイント 

ぼうしをかぶる 塩分
えんぶん

をとる 

１ エアコンや冷
つめ

たい食べ物
た   もの

でからだを冷
ひ

やしすぎない 

２ 朝
あさ

、昼
ひる

、夜
よる

、しっかりごはんを食
た

べる 

３ ゲームばかりでなく、体
からだ

をうごかす 登
とう

下校
げ こ う

時
じ

や休
やす

み時間など暑
あつ

い日に外
そと

に出
で

るとき

は、できるだけマスクを外
はず

すようにしましょう。 

 

今月
こ ん げ つ

の生活
せいかつ

リズム目標
もくひょう

 

早寝
は や ね

早
はや

起
お

きを 心
こころ

が

けよう！ 

☆生活
せいかつ

リズムがくずれてしまうと、

体調
たいちょう

をくずしやすくなります！ 

また、学校
がっこう

が始まるときに、早
はや

く

おきることが難
むずか

しくなってしまい 

ます。 

 

 

デ 

登
とう

下校中
げこうちゅう

は日
ひ

がさをさすなど、工夫
く ふ う

してみましょう！ 


