
平成３０年７月２０日 

海田南小学校 保健室 

 

いよいよ待ちに待った夏休みですね。「早ね・早起き・朝ごはん」

＋「食後のはみがき」を心がけて，夏休みも健康な生活を送りまし

ょう。また，長い休みなので，普段できないことにチャレンジして

みるのもいいですね。 

 １学期の健康診断の結果，「治療のおすすめのプリント」をもらっ

て，まだ病院に行っていない人は，夏休みの間に病院で診てもら

い，治療が必要な場合は，早めに治療しておきましょう。 

２学期に，元気な南っ子と会えることを，楽しみにしています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより 夏休み号 

 

夏休みでも，学校に来るときと同じ生活をしよう ～夏バテに気をつけよう～ 

「夏バテ」は，暑さのために体が弱り調子が悪くなることです。 

症状として，「体がだるい」「食欲がない」「疲れやすい」などです。 

「夏バテ」を起こしやすい例として，× 冷たいものやあっさりしたものばかり食べている。 

× のどが渇くと甘いジュースや清涼飲料水をすぐ飲む。 

× クーラーの効いた涼しい部屋でゴロゴロしている。 

× 夜暑くて寝られず，睡眠不足になっている。 

などがあります。 

    規則正しい生活を続けて，暑さに負けない気持ちと体を作りましょう。 

 

 

夏休みにチャレンジ！ 
早ね・早起き 

をする 

ゲームや 

テレビは時間を 

決める 

朝・昼・夕 

ごはんを食べる 外でしっかり 

運動をする 
食べたら 

歯みがきをする 

冷たいものを 

食べ過ぎない 

特にがんばる…◎ 

がんばるもの…〇 

□の中に書いてみ

よう！ 

＊ほけんしつからのお願い＊ 
１学期に，保健室で下着や体操服，制服等を借りて，まだ学校へ返されていない方

は，夏休み中に必ず保健室までお返しください。「海田南小」と書かれているものが

ありましたら学校用です。次に使われる方もいますので，よろしくお願いします。 

 

 

 

https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1500096199/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovLzQuYnAuYmxvZ3Nwb3QuY29tLy1pZlFCRkJ3TWtXcy9VWW9NN1pvZlZBSS9BQUFBQUFBQVJsZy9hZURDLWF0STB6US9zODAwL25hdHN1YmF0ZV9naXJsMi5wbmc-/RS=^ADBO5ctOVHxN5s_lEwn1.wMVrwSDsE-;_ylt=A2RinFlHVWhZdQ0A5hKU3uV7


 

 

 

 

 

 

 

 

 

□水・お茶   □スポーツドリンク □経口補水液 

 

 

 

 

□清涼飲料水    □炭酸水    □アルコール飲料 

普段
ふ だ ん

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

にオスス

メです。冷
ひ

やしたものは

飲
の

みすぎに注意
ちゅうい

！ 

◎ 

運動
うんどう

などで大量
たいりょう

に汗
あせ

を

かいたら，塩分
えんぶん

も補給
ほきゅう

し

ましょう。 

○ 

脱水
だっすい

症 状
しょうじょう

の

治療
ちりょう

で使
つか

われ

ます。医師
い し

の

指示
し じ

があった

ときに。 

※ 

糖分
とうぶん

（さとう）のと

りすぎは肥満
ひ ま ん

や

「ペットボトル

症候群
しょうこうぐん

」につなが

ることもあるので

控
ひか

えめに。 

△ 

満腹感
まんぷくかん

が出
で

やすく，思
おも

っ

たよりも水分
すいぶん

補給
ほきゅう

がで

きていないことがあり

ます。 

△ 

未成年者
みせいねんしゃ

の飲酒
いんしゅ

は法律
ほうりつ

違反
い は ん

です。絶対
ぜったい

に手
て

を出
だ

さないで！ 

× 


