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 いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

。登
とう

下校中
げこうちゅう

に少
すこ

し歩
ある

いただけでも汗
あせ

をたくさん

かく季節
き せ つ

です。こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

と汗
あせ

の始末
し ま つ

を忘
わす

れずに。 

 暑
あつ

さに負
ま

けず、今年
こ と し

の夏
なつ

も元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう！ 

今月
こんげつ

の保健
ほ け ん

安全
あんぜん

目 標
もくひょう

 

○ 暑
あつ

さに負
ま

けないで過
す

ごそう 
 

○ 遊
あそ

びのきまりを守
まも

って、安全
あんぜん

に生活
せいかつ

しよう 

あつ ま からだ つく 

毎日
まいにち

 

朝
あさ

ごはん 

運動
うんどう

で 

汗
あせ

をかく 

冷
ひ

やしすぎ 

に注意
ちゅうい

 

しっかり 

睡眠
すいみん

 

 

暑
あつ

さの対策
たいさく

をしよう！ 

・こまめに休憩
きゅうけい

をする 

・帽子
ぼ う し

をかぶる 

・日陰
ひ か げ

で活動
かつどう

をする 

・黒
くろ

い服
ふく

は避
さ

ける 

・登
とう

下校中
げこうちゅう

や運動
うんどう

をするときは

マスクを外
はず

す 

 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしよう！ 

・こまめに、のどが渇
かわ

く前
まえ

に飲
の

む 

・運動中
うんどうちゅう

は、３０分
ぷん

に１回
かい

くらい休憩
きゅうけい

して飲
の

む 

・たくさん汗
あせ

をかいたら塩分
えんぶん

もプラスする 

 (スポーツドリンクなど) 


