
 
 

 
   

 

 

 

 

 

 

 

           
 

     

                                

 

      

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

2023年  

ノートルダム学 院

がくいん

小 学 校

しょうがっこう

 保健

ほけん

室

しつ

  

例年
れいねん

より早
はや

い梅雨入
つ ゆ い

りになりました。この時期
じ き

は雨
あめ

が降
ふ

ると肌寒
はだざむ

くなる

ことがあります。反対
はんたい

に、天気
てんき

が良
よ

いと蒸し暑
む  あ つ

くなります。体 調
たいちょう

を崩
くず

さ

ないようにしっかり寝
ね

て、朝
あさ

ごはんを食
た

べて登校
とうこう

しましょう。また、体 調
たいちょう

が悪
わる

い日
ひ

は無理
む り

せず休 養
きゅうよう

しましょう。 

 

夏
なつ

が来
く

る前
まえ

にできること 

 

やっていますか?熱中症
ねっちゅうしょう

対策
た い さ く

 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をして

いる 

十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をと

っている 

朝
あさ

ごはんを食
た

べている 

体
からだ

を暑
あ つ

さに慣
な

らす 

外
そと

では帽子
ぼ う し

をかぶ

っている 

 ポイントは

「汗
あせ

をかく」   

こと!! 

ゆっくりお風呂
ふ ろ

に入る

(お湯
ゆ

につかる) 

ウォーキングやジョギング 

(汗
あせ

がでる運動
うんどう

) 

筋
きん

トレやストレッチ 

(じんわり汗
あせ

をかくくらい) 


