
 
 じめじめした梅雨

つ ゆ

の季節
き せ つ

も終
お

わりに近
ちか

づき、だんだんと夏
なつ

らしい暑
あつ

さを感
かん

じるようになってきました。 

 さて、この時期
じ き

に気
き

を付
つ

けたいのが熱中症
ねっちゅうしょう

です。熱中症
ねっちゅうしょう

は、たくさん汗
あせ

をかいて体
からだ

の中
なか

の水分
すいぶん

が足
た

りなくなるこ

とで起
お

こります。「のどがかわいた」と感
かん

じる前
まえ

から、こまめに水分
すいぶん

をとるようにしましょう。また、しっかり朝
あさ

ご飯
はん

を食
た

べて、夜
よる

は十分
じゅうぶん

に睡眠
すいみん

をとることも熱中症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

につながります。 

 もうすぐ楽
たの

しみにしている夏休
なつやす

みもやってきます。元気
げ ん き

いっぱいの夏休
なつやす

みを迎
むか

えられるよう、自分
じ ぶ ん

の体
からだ

の様子
よ う す

に気
き

を配
くば

りながら健康
けんこう

な生活
せいかつ

を続
つづ

けていきましょう。 
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７月
がつ

３日
み っ か

は「保健
ほ け ん

調
し ら

べ」の日
ひ

！ 

暑
あつ

くなる季節
き せ つ

です。元気
げ ん き

に学校
がっこう

生活
せいかつ

を送
おく

るために、毎日
まいにち

の健康
けんこう

習慣
しゅうかん

を見直
み な お

してみましょう。 

日
ひ

ごろからしっかり準備
じゅんび

して、元気
げ ん き

いっぱい過
すご

ごしましょう。 


