
 

 

 

 

 

 

 

1学期
が っ き

も残
のこ

すところあとわずかとなりました。暑
あつ

さのために食欲
しょくよく

がなくなったり、体力
たいりょく

も消耗
しょうもう

し

たり、体調
たいちょう

をくずしやすい時季
じ き

です。楽
たの

しい夏
なつ

休
やす

みを送
おく

るためにも、生活
せいかつ

リズムをくずさないよう

に、自分
じ ぶ ん

で体調
たいちょう

管理
か ん り

をしながら元気
げ ん き

に毎日
まいにち

を過
す

ご

しましょう。 

 

☆水分
すいぶん

をしっかりとりましょう☆ 
 夏

なつ

本番
ほんばん

を迎
むか

え、蒸
む

し暑
あつ

い日
ひ

が増
ふ

えてきました。熱 中 症
ねっちゅうしょう

にならないために、水
すい

分
ぶん

補給
ほきゅう

のポイントを覚
おぼ

えておきましょう！ 

 

◎ 少 量
しょうりょう

ずつ、回数
かいすう

をわけ  ◎運動
うんどう

などで汗
あせ

を沢山
たくさん

かい   

 てこまめにとろう！      た時
とき

は、塩分
えんぶん

もとろう！    
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 水分
すいぶん

をとるタイミングは、のどがかわいたと思
おも

った時
とき

には、体
からだ

の中
なか

の水分
すいぶん

がす

でに不足
ふ そ く

している状態
じょうたい

です。「でかける前
まえ

」「運動
うんどう

する前
まえ

」「寝
ね

る前
まえ

」など、色々
いろいろ

な

行動
こうどう

の前
まえ

に水分
すいぶん

をとっておくという習慣
しゅうかん

をつけておくといいですね。 
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◎糖分
とうぶん

や炭酸
たんさん

は、なる 

べくとらないように 

して水
みず

やお茶
ちゃ

を中 心
ちゅうしん

 

に飲
の

もう！ 



☆『健康
けんこう

の記録
き ろ く

』を返却
へんきゃく

します☆ 
 本日

ほんじつ

『健康
けんこう

の記録
き ろ く

』を返却
へんきゃく

しました。健康
けんこう

診断
しんだん

の結果
け っ か

が書
か

いてあります。おうちの人
ひと

と一緒
いっしょ

に確認
かくにん

しましょう。 

 『健康
けんこう

の記録
き ろ く

』は、おうちの人
ひと

にサインをもらってから、

7月
が つ

１３日
に ち

（木
も く

）までに担任
たんにん

の先生
せんせい

に提出
ていしゅつ

をしてください。 


