
 

  

7 月になりました。プールがとっても気持
き も

ちよく感
かん

じる季節
きせつ

ですね。すいみんや食事
しょくじ

をしっか

りとって、熱中症
ねっちゅうしょう

や感染症
かんせんしょう

に負
ま

けない体
からだ

づくりをしましょう。 

熱中症
ねっちゅうしょう

を防
ふせ

ぐ「ひ」「み」「つ」「の」「く」「す」「り」 
  

 

 ２０分～３０分に１回、                  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

運動
うんどう

する前
まえ

、外
そと

に出る
で る

前
まえ

、活動
かつどう

をする前にチェック 

  色
いろ

 危険
き け ん

ど     注
ちゅう

 意
い

 点
てん

 

 あお 
ほぼ安全

あんぜん

 
危険
き け ん

は少
すく

ないが、水分ほきゅう

に心
こころ

がける 

きいろ 注意
ちゅうい

 こまめに水分ほきゅう 

オレンジ 危険
き け ん

 水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を休息
きゅうそく

が必要 

あか とても危険
き け ん

 はげしい運動は禁止 

グレー
ぐ れ ー

 運動
うんどう

禁止
きんし

 原則
げんそく

、運動は禁止 

御前崎市立第一小 

保健室 

R5.7.５ 

ひ かげで こまめに休
やす

む 

２０分
ぷん

から３０分に１回
かい

、日
ひ

か

げで休
きゅう

けいを とりましょう。 

み ず（水分
すいぶん

）をとる 

のどがかわいていなくても、

こまめに水分
すいぶん

をとりましょ

う。 

 

り ょうり（食事
しょくじ

）を食
た

べる 

 3食
しょく

しっかり食
た

べること

で、体力
たいりょく

もつき、塩分
えんぶん

もほ

きゅうできるよ。 

す いみんを しっかりとる 

すいみん不足
ぶ そ く

だと、体調
たいちょう

をく

ずして、熱中症
ねっちゅうしょう

にかかりやす

くなるよ。９～１０時間
じ か ん

のすいみ

んをとるようにしよう。 

つ めたいもので 体
からだ

を冷
ひ

やす 

水
みず

でぬらしたタオルなどで、

体
からだ

を冷
ひ

やすと体温
たいおん

がさがる

よ。 

の みものに 注意
ちゅうい

 

スポーツ飲料
いんりょう

は砂糖
さ と う

がたく

さん入
はい

っているから、飲
の

みす

ぎには注意
ちゅうい

 

ク ーラーを上手
じょうず

に使
つか

う 

理想
り そ う

の設定温度は２８℃ですが、暑
あつ

さ

や体
からだ

の様子
よ う す

で、下
さ

げたり上
あ

げたり調

節をしましょう。 

今日
きょう

の暑さ
あつさ

は、安全
あんぜん

かな？ 

 



 

給食後
きゅうしょくご

のはみがき・ぶくぶくうがいを 続
つづ

けましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

6月
がつ

15日
にち

（月
げつ

）～２３日
にち

（金
きん

）の 御一
ご い ち

小
しょう

 給食後
きゅうしょくご

の歯
は

みがき週間
しゅうかん

のようす 

6
６

月
がつ

15日（木） 1年生「6才きゅうしって なあに？」の授業の様子

お知らせ： 7/1０～１４にせいけつ調
しら

べ（ハンカチ・ティッシュ・つめ）パーフェクトキャンペーン

を保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

で行います。 

熱
ねつ

や発疹
ほっしん

がある時
とき

は、病院
びょういん

でみてもらいましょう。 

歯
は

や口
くち

の中
なか

がきれいに 

なって気持
き も

ちよかたよ。 

口
くち

の中
なか

が、いいにおいに

なったよ。 

歯
は

や口
くち

の中
なか

がきれいにな

って気持
き も

ちよかたよ。 

1本 1本、ていねいにみがく 

ことが、大切
たいせつ

だね。6才
さい

きゅう

し大切
たいせつ

にするよ。 


