
 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

① まわりの大人
お と な

に知らせる
し    

。 

   ②すずしい場所
ば し ょ

で休む
やす   

。 

 ③からだを冷やす
ひ   

。 

④水分
すいぶん

と塩分
えんぶん

をとる。 

  

 

 

 

 

運動
うんどう

する時
とき

は、運動
うんどう

の前後
ぜ ん ご

と運動中
うんどうちゅう

10～30分
ふん

おきに水分
すいぶん

をとるこ

とが大切
たいせつ

です。運動
うんどう

をしなくても、休み
やす    

時間
じ か ん

には水分
すいぶん

をとるように

しよう。 

汗
あせ

をよく吸う
す  

もの、風
かぜ

通し
とお  

のよい服
ふく

がいいですね。

外
そと

に出る
で  

時
とき

はぼうしをかぶりましょう。マスクをし

ている場合
ば あ い

は、運動
うんどう

するときは必
かなら

ず外
はず

しましょう。 

熱中症
ねっちゅうしょう

かなと思
おも

ったら… 

 

★こまめに水分
すいぶん

をとろう！ 

 

★服そう
ふく    

に気
き

をつけよう！ 

 

暑い
あつ  

日
ひ

は 疲れやすい
つ か       

の で 、 早く
はや  

寝て
ね  

か ら だ を

休めましょう
や す        

。朝
あさ

ごはんを食べて
た   

元気
げ ん き

に登校
とうこう

しよう。 

体調
たいちょう

がすぐれないときは、先生
せんせい

に伝
つた

えよう。 

★休
きゅう

けいしながら活動
かつどう

しよう！ 

 

★体調
たいちょう

を整えよう
ととの      

！ 

 

 

 

 

令和７年６月 

長岡京市立長法寺小学校 

 

 

暑い
あ つ  

日
ひ

でも、わたしたちのからだは汗
あせ

をかくことで体温
たいおん

が

上がりすぎない
あ      

ように調整
ちょうせい

しています。今
いま

のうちから軽い
か る  

運動
うんどう

で

汗
あせ

をかくと、この体温
たいおん

調節
ちょうせつ

機能
き の う

がうまくはたらくようになります。 

暑かったり
あ つ      

肌寒かったり
は だ ざ む       

不安定
ふ あ ん て い

な天候
てんこう

が続
つづ

いていますが、

欠席
せき

する人
ひと

は少ない
す く    

日
ひ

が続いて
つ づ   

いて、うれしく思
おも

います。 

これから、梅雨
つ ゆ

に入り
はい  

湿気
し っ け

が高
たか

くなったり暑い
あつ  

日
ひ

も予想
よ そ う

さ

れ、熱中症
ねっちゅうしょう

が心配
しんぱい

です。体調
たいちょう

を整えて
ととの    

、暑い
あ つ  

中
なか

でも毎日
まいにち

元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

★暑さ
あ つ  

に少し
す こ  

ずつ慣
な

れよう！ 

 



 

 

 

 

 

６月
が つ

４日
 か

～１０日
と お か

は 歯
は

と口
く ち

の健康
け ん こ う

週間
しゅうかん

です 
 

歯科
し か

検診
けんしん

では、「むし歯
  ば

」がある人
ひと

は少なかった
す く       

です。「歯垢
し こ う

(歯
は

のよごれ)がついています」

という人
ひと

がたくさんいました。自分
じ ぶ ん

の大切
たいせつ

な歯
は

をずっと守れる
まも    

ように…毎日
まいにち

の積み重ね
つ  か さ  

が

大切
たいせつ

です。すみずみまでみがく習慣
しゅうかん

をつけよう！ 


