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令和４年７月１１日（月） 

伊米ヶ崎小学校 保健室 

※お子さんと一緒にお読みください。 

夏を健康に過ごすために・・・ 

      ３つの“○○○不足”に気をつけましょう！ 

 ７月に入り、気温がグンッと上がり、むしむしとした日々が続いています。熱中症や夏バテと

いった体調不良を起こしやすい時期です。保健室にそういった症状で来室する人は少ないです

が、夏を元気に過ごすためにも、３つの“○○○不足”に気をつけましょう。 

睡眠不足に気をつけよう！ 

 ついつい夜更かししてしまって寝る時間が遅くなっていません

か？ 

遅くても９～１０時の間には寝るようにしましょう。眠くないと

思っても、まずは布団に入ってみてください。 

生活のリズムをくずさないことが、健康な生活の基本です。 

  

  

運動不足に気をつけよう！ 

 熱中症の原因の一つに運動不足があります。運動不足だと汗を

かいて体温を下げる体の準備が十分にできません。 

 こまめに運動をして、汗をかく習慣をつけましょう。もちろん

帽子と水分補給を忘れずに！ 

栄養不足に気をつけよう！ 

 「食べやすい」「あっさりしたもの」ばかり食べていると、夏バ

テの原因になってしまいます。赤・黄・緑のそろったバランスの

よい食事を心がけましょう！ 

 また朝ごはんをしっかり食べてくることも大切です◎ 

  

  

ぐっすり寝て、つかれを

ふきとばすんジャー！ 

 夏は特に食欲が落

ちてしまいがち。だ

からこそ、意識して

しっかり食べるんジ

ャー！ 

 たくさん汗をかい

たら、ハンカチでは

なく汗拭きタオルで

ふくといいんジャ

ー！ 
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穴埋めクイズ！ □にあてはまる文字を入れて、言葉を完成させよう。 

 

 

◆「わたしの健康（健康診断結果）」を配付しました。 

 各種検診の保健調査票等、ご協力いただき、ありがとうございました。 

受診が必要なお子さんには、「定期健康診断結果のお知らせ（視力・耳鼻・歯科等）」を配付し

ています。早めに受診していただけたらと思います。よろしくお願いいたします。 

 

 

 

① ② ③

④ ⑤

⑤

つ ゆ よ

① ② ③ ④

に気をつけよう

保護者の方へ 

内容をご確認いただき、表紙「保護

者確認印」の 1 学期の欄に押印の上、

家庭連絡袋に入れて７月１９日（火）

までに提出をお願いします。 

 

★流
なが

れ星に唱
とな

えたら、叶
かな

うか

なぁ。 

★ポケットに入
はい

って

いるかな？手
て

を洗
あと

っ

たあとはしっかりふ

いてね。 

★外
そと

に行
い

くときは、これを忘
わす

れずに。暑
あつ

い 

日差
ひ ざ

しから守
まも

 

ってくれるよ。 

★汗
あせ

を吸
す

うので、身
み

に付
つ

けて

おくと、服
ふく

のべたつきをおさ

えるよ。 

★すっぱいものは夏
なつ

バテ防止
ぼ う し

に効果
こ う か

バツグン！ 

 酢
す

やレモン、○○○○などを積極的
せっきょくてき

にとろう！ 

酢やレモンなどに含まれる「クエン酸」が、

エネルギーをつくったり、疲れをとるのに大

事な働きをしてくれるんだよ。 
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