
 

令 和 ８ 年 ７ 月 ２ 日 

 

横浜市立みたけ台小学校 

校  長 谷口 佐智子 

養護教諭 林  知花夏 

梅雨
つ ゆ

が明
あ

け、気温
き お ん

が高
たか

くなる季節
き せ つ

になりました。みなさんは夏
なつ

バテをして 

いませんか。夏
なつ

バテとは、暑
あつ

さや湿度
し つ ど

の影響
えいきょう

で体
からだ

が環境
かんきょう

の変化
へ ん か

について 

いけず、体調
たいちょう

をくずしてしまう状態
じょうたい

のことです。規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

を心掛
こころが

け、 

こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をして、元気
げ ん き

に夏
なつ

を過
す

ごしましょう。 

 

 

７月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

夏
なつ

を健康
けんこう

にすごそう 

 

 

 

 

 熱中症
ねっちゅうしょう

とは、気温
き お ん

や湿度
し つ ど

の高
たか

い環境
かんきょう

に長
なが

い時間
じ か ん

いることで、体温
たいおん

調節
ちょうせつ

がうまくできなくなり、いろいろな症状
しょうじょう

が現
あらわ

れる状態
じょうたい

です。特
と く

に、

たくさん汗
あせ

をかくと体内
たいない

の水分
すいぶん

や塩分
えんぶん

のバランスが崩
くず

れやすくなるた

め、十分
じゅうぶん

な水分
すいぶん

補給
ほきゅう

と適度
て き ど

な休憩
きゅうけい

を心掛
こころが

けましょう。 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

もう少
すこ

しで夏休
なつやす

みです。規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

をして、体調
たいちょう

を整
ととの

え、元気
げ ん き

に夏休
なつやす

みをむかえられるようにしましょう。 

〇朝
あさ

ご飯
はん

を食
た

べましょう。 

体
からだ

と脳
のう

に１日
にち

のエネルギーを補給
ほきゅう

しましょう。 

〇早
はや

おきをしましょう。 

遅
おそ

くまで寝
ね

ていると、生活
せいかつ

リズムが

崩
く ず

れてしまいます。 

〇湯船
ゆ ぶ ね

につかりましょう。 

暑
あつ

くてもシャワーだけでなく、湯船
ゆ ぶ ね

につかると疲
つか

れがとれます。 

〇水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。 

「のどが渇
かわ

いた」と感
かん

じる前
まえ

に、こま

めに補給
ほきゅう

しましょう。 

〇栄養
えいよう

バランスの良
よ

い食事
し ょ く じ

をとりま

しょう。 

肉
に く

・魚
さかな

・野菜
や さ い

などいろ 

いろなものをバランス 

よく食
た

べましょう。 

 

 

  

 


