
４．外
そと

へ出
で

るときは、ぼうしをかぶる 

登
とう

下校
げ こ う

・休
やす

み時間
じ か ん

に外
そと

で遊
あそ

ぶときなどは、ぼうしをかぶりましょう。 

５．適切
てきせつ

な距離
き ょ り

をたもって、マスクを外
はず

す 

適切
てきせつ

な距離
き ょ り

をたもって、マスクを外
はず

しましょう。 

★水筒
すいとう

・ハンカチ・ティッシュを忘
わす

れずに持
も

ってきましょう★ 

   最近
さいきん

は、暑
あつ

さのために、鼻血
は な ぢ

が出
で

てしまう人
ひと

が多
おお

いです。 

すぐに手当
て あ

てできるように、ティッシュを持
も

ってきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

あつ            き 

 

 

 

梅雨
つ ゆ

が明
あ

け、急
きゅう

に気温
き お ん

が高
たか

くなりました。体
からだ

が暑
あつ

さになれていないこの時期
じ き

は、熱 中 症
ねっちゅうしょう

にかかりやすくなります。 

保健室
ほけんしつ

では、「なんとなく体調
たいちょう

がよくない」「頭
あたま

がいたい」「おなかがいたい」などの来室
らいしつ

が目立
め だ

ちます。 

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

やインフルエンザなどの感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

に気
き

をつけつつ、熱 中 症
ねっちゅうしょう

にも気
き

をつけていきましょう。 

 

 

ねっちゅうしょうよ ぼう 

 

 

１．こまめな水分
すいぶん

補給
ほ き ゅ う

 

のどがかわいたと感
かん

じてからではなく、こまめに水分
すいぶん

をとりましょう。 

清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

には、砂糖
さ と う

がたくさん入
はい

っています。糖分
とうぶん

のとりすぎには気
き

をつけましょう。 

 

 

２．しっかり食事
し ょ く じ

をとる 

食事
しょくじ

からも水分
すいぶん

・塩分
えんぶん

をとることができます。 

しっかり３食
しょく

食
た

べることで、熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

できます。 

 

 

３．十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとる  

睡眠
すいみん

をしっかりとって、体
からだ

を休
やす

めることで、 

熱中症
ねっちゅうしょう

にかかりにくくなります。 

 

ほけんだより 
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