
ほけんだよりすくすく 

心
こころ

とからだの健康
けんこう

を応援
おおえん

します！！ 

 

 8月
がつ

になりました。去年
きょねん

は 9 日間しか夏休
なつやす

みがありませんでしたが、今年
こ と し

は３５日間

ありましたね。ゆっくりできましたか？ 

 まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きます。しっかりねて、しっかり食
た

べて、しっかり水分
すいぶん

をとって、

暑
あつ

さに負
ま

けない身体
か ら だ

を作
つく

りましょう。 

 

 

 

 

 

 

① しっかり睡眠
すいみん

をとる   ②しっかり食事
しょくじ

をとる    ③しっかり飲
の

む 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

①学校
がっこう

に着
つ

いた時
とき

 

 1日
にち

のスタート。長
なが

い 1日
にち

を元気
げ ん き

に過
す

ごすためにも、まずはしっかり水分
すいぶん

ほきゅうで

すね。 

 

②運動
うんどう

する前
まえ

 

 休
きゅう

けい時間
じ か ん

の前
まえ

や、体育
たいいく

の前
まえ

などは、とくにしっかりお茶
ちゃ

やスポーツドリンクを飲
の

み

ましょう！体温
たいおん

が上
あ

がりすぎるのを、ふせいでくれます。 

 

 

②休
きゅう

けい時間
じ か ん

 

 毎日
まいにち

、マスク生活
せいかつ

ですね。マスクをしていると、マスクで温
あたた

められ

た空気
く う き

を吸
す

い込
こ

むため、身体
か ら だ

が冷
ひ

やされません。さらに、呼吸
こきゅう

のしにく

さから、運動
うんどう

をしているときのように、体温
たいおん

が上
あ

がりやすくなり、知
し

ら

ないうちに水分
すいぶん

がうばわれてしまいます。 

のどがかわいていなくても、休けい時間もしっかり飲
の

み物
もの

を飲
の

んで、

暑
あつ

い夏
なつ

を乗
の

り切
き

りましょう。 

 

③帰
かえ

る前
ま え

 

 学校
がっこう

での授業
じゅぎょう

もおわり、あとは帰
かえ

るだけ…と油断
ゆ だ ん

してはいけません。熱
あつ

い中
なか

、歩
ある

いて

帰
かえ

るとたくさんの水分
すいぶん

がうばわれます。帰
かえ

る前
まえ

も、水分
すいぶん

ほきゅうをわすれずに☆ 

 

 

大切
たいせつ

に・・・ 

 8月 7日は『鼻
は な

の日
ひ

』 
 

 呼吸
こきゅう

をしたり、においをかいだりするために大事
だ い じ

な、私
わたし

たちの身体
か ら だ

の一部
い ち ぶ

である鼻
はな

。

普段
ふ だ ん

の生活
せいかつ

の中
なか

でよくある、こんな場面
ば め ん

。あなたは正
ただ

しくできていますか。 

 

鼻
はな

のかみ方
かた

 

×→両方
りょうほう

、いっぺんに、力いっぱいかむ。 

◎→片方
かたほう

の鼻
はな

をおさえて、もう片方
かたほう

を何回
なんかい

かにわけてかむ。 

 

はなぢの止
と

め方
かた

 

×→上
うえ

をむく。首
くび

のうしろをたたく 

◎→少
すこ

し下
した

をむく。小鼻
こ ば な

をつまむ。 

 

２０２１年８月 

岩出小学校保健室 

体力
たいりょく

を回
かい

ふく 集 中 力
しゅうちゅうりょく

が高
たか

まる 熱中症
ねっちゅうしょう

・夏
なつ

バテ予防
よ ぼ う

 

少
すこ

し下
した

を向
む

く 小鼻
こ ば な

をつまむ 


