
★からだをよく動
うご

かす。 

暑
あつ

さに気
き

をつけて、日
ひ

ごろからからだ

を動
うご

かして、体力
たいりょく

をつけ

ておきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

★食事
しょくじ

(栄養
えいよう

)をきちんととる。 

からだを元気
げ ん き

に動
うご

かす 

ためには栄養
えいよう

が必要
ひつよう

です。 

できるだけいろいろな食品
しょくひん

 

を食
た

べて、バランスよく栄養
えいよう

をとるように

しましょう。 

 

 

★ストレスをためない。 

ストレスは体
からだ

の調子
ちょうし

を悪
わる

くする原因
げんいん

に

なります。おふろにゆっくり入
はい

るなど、

自分
じ ぶ ん

に合
あ

ったリラックス 

方法
ほうほう

を見
み

つけて、ストレスを 

ためないようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 梅雨
つ ゆ

明
あ

けは早
はや

かったものの、戻
もど

り梅雨
つ ゆ

でスッキリしない天気
て ん き

が続
つづ

いていますね。 

新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

も、今後
こ ん ご

の感染者
かんせんしゃ

の増加
ぞ う か

が心配
しんぱい

ですね。いよいよ明日
あ す

 

から待
ま

ちに待
ま

った夏休
なつやす

みです。楽
たの

しく元気
げ ん き

に過
す

ごしてくださいね。 

   ≪熱 中 症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

は“３とる”から≫  

今年
こ と し

の夏
なつ

も「感染症
かんせんしょう

」と「熱 中 症
ねっちゅうしょう

」の両方
りょうほう

の対策
たいさく

が必要
ひつよう

な夏
なつ

をむかえます。 

“３つのとる”を心がけてみましょう。  

 

① 人とのきょりをとる 

 

 

 

 

 

② 人とのきょりをとったらマスクをとる 

③ マスクをとったら水分をとる 

 

 

 

 

 

 

＜病気
びょうき

に負
ま

けないからだづくり＞ 

ほけんだより 夏休み号  

  令和４年７月１９日  神足小学校 保健室 

 

 

 

 

 

 

★睡眠
すいみん

時間
じ か ん

をたっぷりとって、つかれをためない 

睡眠
すいみん

が足
た

りていないと、つかれやすくなり、 

病気
びょうき

の原因
げんいん

となる“病原体
びょうげんたい

”に負
ま

け 

やすくなります。８～10時間
じ か ん

は 

睡眠
すいみん

時間
じ か ん

をとるようにしましょう。 

 

★手洗
て あ ら

い、うがい、顔
かお

を洗
あら

う。 

病気
びょうき

の原因
げんいん

となる「病原体
びょうげんたい

」を落
お

とすため

に手
て

洗
あら

いをていねいにしましょう。おうちで

も、給 食
きゅうしょく

時間
じ か ん

にかかっているあわあわ手
て

洗
あら

い

の歌
うた

を思
おも

い出
だ

して、しっかり洗
あら

いましょう。 

 うがいは、はじめにブクブクうがいをし、そ

のあとガラガラうがいを数回
すうかい

しましょう。ま

た、顔
かお

を洗
あら

うとウイルスも落
お

とせ、熱 中 症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

にもなりますよ。 

 

 

 

 マスクをしていると、のどのかわきに気
き

づき

にくくなります。こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を心
こころ

が

けましょう。暑
あつ

くてしんどいと思
おも

ったら、マ

スクをはずしましょう。 

★近
ちか

くに人
ひと

がいるところではマスクをする。（屋外
おくがい

では外
はず

す） 

 マスクは、感染
かんせん

のリスクを減
へ

らす役割
やくわり

（せきやくしゃみのしぶきを防
ふせ

ぐ）が 

あります。しかし、暑
あつ

くてしんどい時
とき

は、無理
む り

をせずマスクをはずしましょう。 
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