
 

 

 

 

 

   

 

暑さ
あつ  

が厳し
きび  

くなってきました。少し
すこ  

外
そと

に出た
で  

だけでも、汗
あせ

をかいてしまいます。この夏
なつ

は、自分
じぶん

で

熱 中 症
ねっちゅうしょう

を予防
よぼう

できるように朝
あさ

のうちに天気
てんき

予報
よほう

などをチェックできるとよいですね。そして、こまめな

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

と休憩
きゅうけい

、きそく正しい
た だ   

生活
せいかつ

リズムで体調
たいちょう

をととのえ、今年
ことし

の暑い
あつ  

夏
なつ

も元気
げんき

にのりきりましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

7月の保健
ほけん

目標
もくひょう

           夏
なつ

を元気
げ ん き

にすごそう 

令和6年 7月 3日  小松市立安宅小学校 保健室 

 

 

食事
しょくじ

から水分
すいぶん

・塩分
えんぶん

をしっかり補給
ほきゅう

しましょう。１日
 にち

に必要
ひつよう

な水
すい

分量
ぶんりょう

は、1500～2000ｍｌです。

朝
あさ

ごはんを食べないと約
やく

500ｍｌ（ペットボトル１本分）の水分
すいぶん

が不足
ふそく

するといわれています。水分
すいぶん

だけ

でなく、塩分
えんぶん

も不足
ふそく

するので、しっかり朝
あさ

ごはんを食べて
た   

学校
がっこう

に登校
とうこう

してください。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

暑さ
あつ  

指数
しすう

 （WBGT） 熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よぼう

運動
うんどう

指針
ししん

 日常
にちじょう

生活
せいかつ

における注意
ちゅうい

事項
じこう

 

 ３１℃ ～ 運動
うんどう

は原則
げんそく

中止
ちゅうし

 
外出
がいしゅつ

はなるべく避け
さ  

、 

涼しい
す ず   

室内
しつない

に移動
いどう

する。 

 ２８℃ ～ ３1℃  激しい
は げ   

運動
うんどう

は中止
ちゅうし

 
外出
がいしゅつ

時
じ

は炎天下
えんてんか

を避け
さ  

、室内
しつない

で

は室温
しつおん

の上 昇
じょうしょう

に注意
ちゅうい

する。 

 ２５℃ ～ ２８℃  積極的
せっきょくてき

に休憩
きゅうけい

 
運動
うんどう

や激しい
は げ   

作業
さぎょう

をする際
さい

は、

充分
じゅうぶん

に休息
きゅうそく

を取り入れる
と  い   

。 

 ２１℃ ～ ２５℃  積極的
せっきょくてき

に水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 一般
いっぱん

的
てき

に危険性
きけんせい

は少ない
す く   

が、

激しい
は げ   

運動
うんどう

や重労働
じゅうろうどう

時
じ

に 

発生
はっせい

する危険性
きけんせい

がある。   ～ ２１℃ こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 

 

暑さ
あつ   

が人
ひと

の体
からだ

に 

どれほど危険
き け ん

かを示す
しめ   

もの 

休み
やす  

時間
じかん

に運動場
うんどうじょう

や体育館
たいいくかん

で遊べる
あそ    

かどうかはこの暑さ
あつ  

指数
しすう

にかかっています！ 

「注意
ちゅうい

」や「ほぼ安全
あんぜん

」のときでも、油断
ゆだん

をせずにしっかりと水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう！ 

 

６月
 がつ

は 

『歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

月間
げっかん

』 

でした！ 

「自分
じ ぶ ん

の歯
は

を守る
ま も  

のは自分
じ ぶ ん

！」 

と鏡
かがみ

をみながら丁寧
ていねい

に 

歯
は

をみがいていました！ 

 

歯
は

の王様
おうさま

である 

第一
だいいち

大臼歯
だいきゅうし

 

工夫
く ふ う

してみがけています！ 

１ 

みがく歯
は

によって 

歯
は

ブラシのもちかたを 

かえてみがいています！ 


