
                                    

７月
がつ

には『ナイスの日
ひ

（１３日
にち

）』という記念
き ね ん

日
び

があります。

アニメ映画
え い が

が由来
ゆ ら い

になっていて、素敵
す て き

なことを見
み

つける日
ひ

な

のだそうです。「疲
つか

れた。もうダメだ。」と思
おも

うより「よく頑張
が ん ば

った。えらいぞ自分
じ ぶ ん

‼」と褒
ほ

めてあげるほうが、いい結果
け っ か

に

つながるという研究
けんきゅう

データもあります。 

暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きますが、ナイス（素敵
す て き

）なことをたくさん見
み

つけて、夏
なつ

を元気
げ ん き

に乗
の

りきりましょう。 
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しょうがっこう

 保健室
ほけんしつ

 

 

睡眠
すいみん

をしっかりとる。 栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

をとる。 軽
かる

い運動
うんどう

で汗
あせ

をかく。 

熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のポイント 
 

こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をする。塩分
えんぶん

をとる。    帽子
ぼうし

をかぶる。 

めまい・立
た

ちくらみ  頭痛
ず つ う

   吐
は

き気
け

・嘔吐
お う と

   高体温
こうたいおん

   こむら返
がえ

り 

熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のため、体育
たいいく

や休
やす

み時間
じ か ん

、登
とう

下校
げ こ う

など外
そと

ではマスクを外
はず

しましょう。

しかし、新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

の予防
よ ぼ う

も必要
ひつよう

なため、会話
か い わ

を控
ひか

えたり、友達
ともだち

との距離
き ょ り

を１～２メートルとったり工夫
く ふ う

しましょう。 

覚
おぼ

えておこう！！熱中症
ねっちゅうしょう

の応急
おうきゅう

処置
し ょ ち

 

 
★水分

すいぶん

・塩分
えんぶん

を補給
ほきゅう

する。 

⇨スポーツドリンクがおすすめ！！ 

★涼
すず

しい場所
ばしょ

で横
よこ

になる。 

★服
ふく

をゆるめ、 体
からだ

を冷
ひ

やす。 

★首
くび

・脇
わき

の下
した

・足
あし

の付
つ

け根
ね

を冷
ひ

やす。 

★自分
じぶん

で水分
すいぶん

がとれない場合
ば あ い

は、病院
びょういん

へ。 

★意識
いしき

がない場合
ばあい

は 救急車
きゅうきゅうしゃ

を呼
よ

ぶ。 

ゆったりした服
ふく

を着
き

る。     保冷剤
ほれいざい

や冷
つめ

たいタオルで冷
ひ

やす。 

しょうじょう 

ちゅうい 



                                             
夏休
なつやす

みは、長
なが

い休
やす

みのようですが、案外
あんがい

あっ

という間
ま

に終
お

わってしまいます。毎日
まいにち

同
おな

じ

時間
じ か ん

に起
お

きて、規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

リズムで充実
じゅうじつ

した夏休
なつやす

みを過
す

ごしてくださいね。 

 

夏
なつ

の夜
よる

、テレビ、ゲーム、スマホを置
お

いて、たまには 

家族
か ぞ く

でゆっくり星空
ほしぞら

を眺
なが

めてみませんか？ 

ＳＮＳ、ゲーム、動画
ど う が

視聴
しちょう

などは、おうちの人
ひと

と話
はな

し合
あ

って、 

ルール・時間
じ か ん

を決
き

めて使用
し よ う

しましょう。 

健康
けんこう

や生活
せいかつ

に支障
ししょう

がでるほどＳＮＳ、ゲーム、動画
ど う が

視聴
しちょう

などに夢中
むちゅう

になってしまう

ネット依存
い ぞ ん

にならないように気
き

をつけましょう。 

また、写真
しゃしん

や動画
ど う が

を無断
む だ ん

でアップしたり、悪口
わるぐち

を書
か

き込
こ

んだり、個人
こ じ ん

情報
じょうほう

を明
あ

かし

たりして、ネットトラブルに巻
ま

き込
こ

まれないように気
き

をつけてくださいね。 

★夏
なつ

の大三角形
だいさんかっけい

★ 

こと座
ざ

のベガ、わし座
ざ

のアンタイ

ル、白鳥座
はくちょうざ

のデネブの３つの一等
いっとう

星
せい

を結
むす

ぶ三角形
さんかっけい

。 

８月
がつ

なら夜
よる

９時
じ

頃
ごろ

、真上
ま う え

に見
み

つか

ります。 

し                                  

み 

夏休
なつやす

みもメディアと上手
じょうず

に付
つ

き合
あ

ってね 

茶
ちゃ

髪
ぱつ

、マニキュア、ピアス…。毛染
け ぞ

め剤
ざい

やマニキュアなど、自分
じ ぶ ん

をかわいく、かっこよく見
み

せるために使
つか

うおしゃれの道具
ど う ぐ

は、身
み

の回
まわ

りにたくさんあります。 

しかし、小
しょう

・中学生
ちゅうがくせい

の皮膚
ひ ふ

の厚
あつ

さは、大人
お と な

の３分
ぶん

の２程度
て い ど

。

肌
はだ

はまだまだ未熟
みじゅく

で、化学物
かがくぶっ

質
しつ

などによる刺激
し げ き

に弱
よわ

く、かぶれや

すく、体
からだ

に大
おお

きな害
がい

を及
およ

ぼすことがあります。例
たと

えば・・・。 

『おしゃれ障害
しょうがい

』に気
き

をつけて 

 

夏
なつ

の星空
ほしぞら

を眺
なが

めてみよう 

★ペルセウス座
ざ

流星群
りゅうせいぐん

★ 

今年
こ と し

、見
み

やすいのは８月
がつ

１１日
にち

～

１４日
か

の夜
よる

９時
じ

から明
あ

け方
がた

頃
ごろ

まで。 

空
そら

全体
ぜんたい

に現
あらわ

れ、１時間
じ か ん

に２５個
こ

ほど

見
み

えることも。 

茶
ちゃ

髪
ぱつ

 
髪
かみ

を染
そ

めたり、脱色
だっしょく

したりすることは、もちろん髪
かみ

の毛
け

に大
おお

きなダメ

ージを与
あた

えます。髪
かみ

の毛
け

には自然
し ぜ ん

に治
なお

る力
ちから

はないので、一度
い ち ど

傷
いた

んだとこ

ろは元
もと

には戻
もど

らず、パサパサになります。 

また、毛染
け ぞ

め剤
ざい

には多
おお

くの化学
か が く

物質
ぶっしつ

が使
つか

われて 

いて、地肌
じ は だ

にも刺激
し げ き

が強
つよ

いため、アレルギーを起
お

 

こし、頭皮
と う ひ

が赤
あか

くかゆみがひどくなったり、髪
かみ

の 

毛
け

がすべて抜
ぬ

け落
お

ち、生
は

えてこない場合
ば あ い

もあるそ 

うです。 

ピアス 
ピアスは、アレルギーや感染

かんせん

による炎症
えんしょう

だけではなく、開
あ

けた穴
あな

を 

消毒
しょうどく

しすぎることで傷口
きずぐち

を広
ひろ

げてしまったり、消毒
しょうどく

液
えき

自体
じ た い

の刺激
し げ き

によ

ってかぶれてしまうなどのトラブルがあります。 

また、ピアスをつけることによって金属
きんぞく

アレルギー 

を起
お

こす人
ひと

もいます。一度
い ち ど

金属
きんぞく

アレルギーになると、 

一生
いっしょう

続
つづ

くので、ネックレスをつけることもできなく 

なります。 


