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 じめじめと蒸
む

し暑
あつ

い梅雨
つ ゆ

の時期
じ き

が続
つづ

いています。これからさらに気温
き お ん

が上
あ

が

り、どんどん暑
あつ

くなります。そのため、感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

だけでなく、暑
あつ

さ対策
たいさく

も

必要
ひつよう

です。熱 中 症
ねっちゅうしょう

に気
き

をつけて、夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

睡眠
すいみん

を十分
じゅうぶん

にとる ３食
しょく

バランスよく食
た

べる こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をする 

涼
すず

しいところでときどき 

休憩
きゅうけい

をする 

ぼうしをかぶる 

＊熱 中 症
ねっちゅうしょう

にならないために＊ 

＊熱 中 症
ねっちゅうしょう

になりやすい日
ひ

＊ 

気温
き お ん

・湿度
し つ ど

が高
たか

い 風
かぜ

がない 急
きゅう

に暑
あつ

くなった 



 
 

                  

＊水分
すいぶん

補給
ほきゅう

のベストタイミングは？＊ 

「のどが乾
かわ

いた」と感
かん

じる水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

のサイン。これって、実
じつ

は脱水
だっすい

が始
はじ

まる

前兆
ぜんちょう

なのです。気
き

づかなかったり無視
む し

してしまうと熱中症
ねっちゅうしょう

になる可能性
かのうせい

も。 

できればこのサインが出
で

る前
まえ

に水分
すいぶん

をとるほうが体
からだ

にはいいのです。 

 

 

水分をたくさん 

とったほうがいいタイミング 

 マスクをつけていると、

マスク内
ない

の湿度
し つ ど

が上
あ

がり、

のどの乾
かわ

きに気
き

づきにく

いので、注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 ☆寝
ね

る前
まえ

や起
お

きた後
あと

 

☆スポーツの前後
ぜ ん ご

・途中
とちゅう

 

☆入浴
にゅうよく

の前後
ぜ ん ご

 

 保健室では、常時、生理用ナプキン

を用意しています。 

 必要の際には、お気軽にご相談くだ

さい。 

保護者の皆様へ 

手洗
て あ ら

いｖｓコロナ 

 勝
か

つのは手洗
て あ ら

い！！！ 

①流水
りゅうすい

で洗
あら

うと、ウイルスは流
なが

れていく。 

②石
せっ

けんでの手
て

洗
あら

いは、コロナウイルスの表面
ひょうめん

の

膜
まく

を壊
こわ

して感染
かんせん

する力
ちから

を失
うしな

わせるので、もっ

と効果的
こうかてき

。 

         指先
ゆびさき

、指
ゆび

の間
あいだ

、手首
て く び

、手
て

のしわ

など、ウイルスが残
のこ

りやすいと

ころを念
ねん

入
い

りに洗
あら

えば、手
て

洗
あら

い

の完全
かんぜん

勝利
しょうり

！ 
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