
９月の保健安全目標
ほ け ん あ ん ぜ ん も く ひ ょ う

◇ すすんで体をきたえよう ◇ けがを防ごう
からだ ふせ

石岡市立南小学校 保健室 令和５年９月５日発行

楽しい夏休みが終わり、いよいよ学校生活が始まりま
たの なつやす お がつこうせいかつ はじ

まだまだ心配… 熱中症対策をきちんと行いましょう！
し ん ぱ い ね つ ちゆうしよう た い さ く おこな

したが、夏休み気分がまだぬけていない人はいませんか？
なつやす き ぶん ひと

９月末の運動会をはじめ、たくさんの行事が続きますの
がつまつ うんどうかい ぎよう じ つづ

毎日暑い日が続き、まだまだ熱
まいにちあつ ひ つづ ねつ

で、知らない間に疲れがたまっていることもあるかもし
し あいだ つか

中 症が心配されます。特に夏休み
ちゆうしよう しんぱい とく なつやす

れません。こころも体もしっかり気持ちを切り替えて、
からだ き も き か

明けで暑さに慣れていないこの時
あ あつ な じ

早寝早起き朝ごはんを守り
はや ね はや お あさ まも

季は、特に注意が必要です。熱中
き とく ちゆう い ひつよう ねつちゆう

ながら、元気に過ごせるよ
げん き す

症は無理をせずにきちんと予防対策
しよう む り よ ぼうたいさく

うにしましょう。
を続けることが大切です。自分の健
つづ たいせつ じ ぶん けん

康を守るためにも、体調管理をき
こう まも たいちようかん り

ちんと行い、元気に過ごせるよう
おこな げん き す

にしましょう。

ね っ ちゅ う しょ う よ ぼ う
せい かつ ととの

夏休み中テレビやゲームに夢中になって、
なつやす ちゆう む ちゆう

夜寝るのが遅くなってしまったという人はい
よる ね おそ ひと

ませんか？ 生活のリズムが乱れて寝不足に
せいかつ みだ ね ぶ そく

なり、からだの疲れがとれないと、体力が落
つか たいりよく お

ちて熱中 症になりや
ねつちゆうしようこまめに水分補給 ぼうしをかぶる

すいぶん ほ きゆう

すかったり、病気にも
びよう き

かかりやすくなったり

します。規則正しい生
き そくただ せい

活を心がけて過ごしま
かつ こころ す

しょう。
バランスのよい

食事を心がける 日かげで休けい しっかり睡眠をとるしよく じ こころ
きゆう すいみん

「のどが渇いた」と感じる水分不足のサイン。これって実は、脱水
かわ かん すいぶん ぶ そく じつ だつすい

が始まる前 兆 なのです。気付かなかったり無視してしまったりすると、
はじ ぜんちよう き づ む し

熱 中 症 になる可能性もあります。できればこのサインが出る前に
ねつちゆうしよう か のうせい で まえ

水分をとる方が、からだにはいいのです！
すいぶん ほう


