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 夏
なつ

本番
ほんばん

です。今年
こ と し

は久しぶり
ひさ         

に緊急
きんきゅう

事態
じ た い

宣言
せんげん

もまん延
    え ん

防止
ぼ う し

等
とう

 

重点
じゅうてん

措置
そ ち

も出て
で  

いない夏休み
なつやす    

になりそうです。各地
か く ち

でお祭り
まつ   

や花火等
とう

の催し
もよお   

も復活
ふっかつ

するところも 

あるようですが、羽目
は め

を外しすぎない
はず              

よう、コロナ感染
かんせん

対策
たいさく

もきちんとして夏
なつ

を満喫
まんきつ

してください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（ほけんだより） ７月号
がつごう

 
５                         令和

れ い わ

４年
  ねん

６月
がつ

３０日
    にち

 

松原
まつばら

第四
だいよん

中学校
ちゅうがっこう

 保健室
ほ けん し つ

 

 

ねっ  ちゅう  しょう 
あつ   きせつ    き                    かんせんしょう  ねっちゅうしょうたいさく 

すい ぶん   ほ   きゅう かん    き 

    すい  みん きょ    り  じ    かん  しょく   じ 

マスクで潤ってる
うるお        

と勘違い
かんちが    

しないで、こまめに 

水分
すいぶ ん

補給
ほ き ゅ う

をしよう 

時間
じ か ん

を決めて
き   

、飲める
の    

といいね♪ エアコンはとめずに、こまめに換気
か ん き

をしてね。 

距離
き ょ り

を取って
と   

、マスクをはずそう。 

ただし、長時間
ちょうじかん

にはならないでね。 

コロナや熱中症
ねっちゅうしょう

に負けない
ま    

体力作り
たいりょくづく   

、 

基本
き ほ ん

は食べて
た    

、寝る
ね  

ことです。 

 

次
つぎ

の日
ひ

も休み
やす   

だからといって、「早く
はや  

寝なくて
ね    

もいいよね！」、「早
はや

起き
お  

しなくていいよね！」と夜
よ

ふかしや

朝寝坊
あさねぼう

をしていると、生活
せいかつ

リズムを整える
ととの     

『体内
たいない

時計
ど け い

』がズレてしまいます。そうなると新学期
しん がっき

になっても

早寝
は や ね

早
はや

起き
お  

が難しく
むずか    

なります。ズレてしまった体内
たいない

時計
ど け い

は太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴びる
あ   

ことで戻ります
もど       

が、ズレない

ようにすることが大切
たいせつ

です。夏休み
なつやすみ

の間
あいだ

も学校
がっこう

のある時
とき

と同じ
おな  

ように早寝
は や ね

早
はや

起き
お  

をこころがけましょう。 

生活
せいかつ

リズムをくずさないようにしよう 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

猛暑
もうしょ

を乗り切る
の  き  

強い
つ よ  

味方
みかた

、いい汗
あせ

をかこう 

（スッキリいい汗
あせ

） 

○サラサラしている 

○乾き
かわ   

やすい 

○におわない 

○ミネラル（塩分
えんぶん

等
など

）が体外
たいがい

に 

出る
で

前
まえ

に再吸収
さいきゅうしゅう

される 

 

さけ                                                                                                                                                                                                                                                                                                                       さそ                                                                                                                                                                                                                                                                                                                       ことわ 
 

ことわ  かた ことわ     り  ゆう      れい 

 

（グッタリ悪い
わる  

汗
あせ

） 

●べたべたしている 

●乾き
かわ   

にくい 

●におう 

●ミネラル（塩分
えんぶん

等
など

）が汗
あせ

と 

  一緒
いっしょ

に出て
で  

行って
い    

しまう 

 


