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 梅雨
つ ゆ

で湿度
し つ ど

が高
たか

い中
なか

、蒸
む

し暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いたり、急
きゅう

に涼
すず

しくなったり… こんな時期
じ き

は、特
と く

に体調
たいちょう

を崩
く ず

しやすい

です。適度
て き ど

に体
からだ

を動
うご

かし、栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょ くじ

、きちんと睡眠
すいみん

をとることで、夏
なつ

本番
ほんばん

に向
む

けて徐々
じょじょ

に体力
たいりょく

をつけていきましょう。これから、どんどん暑
あつ

くなっていきます。「暑
あつ

さに負
ま

けない体
からだ

づくり」が大切
たいせつ

です！！ 

★夏
なつ

バテしないために★ ※夏
なつ

バテの原因
げんいん

は、以下
い か

の理由
り ゆ う

が考
かんが

えられます。 

 ・エアコンの効
き

いた部屋
へ や

と外
そと

の気温
き お ん

の温度差
お ん ど さ

によって、自律
じ り つ

神経
しんけい

の働
はたら

きが低下
て い か

する 

 ・汗
あせ

をかくことで、体内
たいない

の水分
すいぶん

やミネラルが失
うしな

われ、不足
ふ そ く

する 

 ・熱帯
ねったい

夜
や

が続
つづ

くと、寝
ね

つきが悪
わる

くなり、体力
たいりょく

が十分
じゅうぶん

に回復
かいふく

しない など 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1年生
ねんせい

の手洗
て あ ら

い指導
し ど う

を行
おこな

いました！ 

    1年生
ねんせい

と、手
て

の洗
あら

い方
かた

について学習
がくしゅう

しました。専用
せんよう

のクリームをつけ、まずは普段
ふ だ ん

通
どお

りの手
て

洗
あら

いを 

     した後
あと

に「手洗
て あ ら

いチェッカー」というライトで自分
じ ぶ ん

の手
て

を見
み

たときには、汚
よご

れがあまり落
お

ちていない 

     ことに驚
おどろ

いていました。その後
ご

、「あわあわゴッシーのうた」で正
ただ

しい手
て

の洗
あら

い方
かた

を学
まな

び、もう一度
い ち ど

 

     手
て

を洗
あら

うときには、爪
つめ

の間
あいだ

や指
ゆび

の間
あいだ

など、特
と く

に洗
あら

いにくい部分
ぶ ぶ ん

も意識
い し き

して丁寧
ていねい

に洗
あら

うことができ 

     ていました。みなさんも、正
ただ

しい手
て

洗
あら

いの仕方
し か た

を再度
さ い ど

確認
かくにん

し、清潔
せいけつ

な手
て

で元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう！ 

                                                            ★特
と く

に手
て

を洗
あら

う場面
ば め ん

   

   ・トイレのあと 

   ・食事
し ょ く じ

の前
まえ

 

   ・外
そと

から帰
かえ

ったとき 

   ・そうじのあと 

   ・虫
むし

や動物
どうぶつ

を触
さわ

ったとき 

洗
あら

い終
お

わったら、清潔
せいけつ

なタオルやハンカチで拭
ふ

きましょう。 

 

    引
ひ

き続
つづ

き、熱 中 症
ねっちゅうしょう

に気
き

をつけましょう 

     登校
と う こ う

する際
さい

は、涼
すず

しいと思
おも

われる日
ひ

でも必
かなら

ず水筒
すいとう

を持
も

ってきましょう。 

     「喉
のど

が渇
かわ

いた」と感
かん

じたときには、既
すで

に体内
たいない

の水分
すいぶん

が不足
ふ そ く

している状態
じょうたい

です。 

     喉
のど

が渇
かわ

いていなくても、こまめに水分
すいぶん

をとるよう心
こころ

がけましょう。 

体
からだ

を冷
ひ

やしすぎない 栄養
えいよう

バランスのよい食事
し ょ く じ

 お風呂
ふ ろ

で温
あたた

まる 

生活
せいかつ

リズムを崩
くず

さない しっかり睡眠
すいみん

 しっかり水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 


