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 ７月
がつ

７日
か

は七夕
たなばた

ですね。おりひめとひこぼしが天
あま

の川
がわ

をこえて１年
ねん

に一度
い ち ど

だけ出会
で あ

えるという伝説
でんせつ

がある日
ひ

です。７日
か

は晴
は

れて、夜空
よ ぞ ら

に２人
ふたり

の姿
すがた

を見
み

つけられるとよいですね。七夕
たなばた

の日
ひ

、みなさんはたんざくにどんな願
ねが

い事
ごと

を書
か

きますか？みなさんの願
ねが

いがかないますように。 

 水泳
すいえい

学習
がくしゅう

が始
はじ

まっています。テレビ・ゲーム・タブレットなどは時間
じ か ん

を決
き

めて、ねる１時間前
じ か ん ま え

には終
お

わりにする

ようにし、しっかり睡眠
すいみん

をとって疲
つか

れをとるようにしましょう。また、この時期
じ き

になると体調
たいちょう

不良
ふりょう

の原因
げんいん

が水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

である場合
ば あ い

も多
おお

いので、朝食
ちょうしょく

で塩分
えんぶん

と水分
すいぶん

をとって登校
と う こ う

してきてください。 
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水分
すいぶん

補給
ほきゅう

のベストタイミングとは？ 
 「のどがかわいた」と感

かん

じるのは水分
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

もあります。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

にはよいのです。 

 

いつもより水分
す い ぶ ん

をたくさんとったほうがよいタイミングとは･･･ 
○ねる前

まえ

や起
お

きたあと  ○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

 

 

※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、のどのかわきに 

気
き

づきにくいため、注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

ほけんだより ７月号 



梅雨
つ ゆ

時期
じ き

の生活
せいかつ

・・・こんなところに注意
ちゅうい

しましょう 
○汗

あせ

をかきやすいため、いつも以上
いじょう

に体
からだ

を清潔
せいけつ

にしましょう。 

 湿気
し っ け

が多
おお

く、汗
あせ

ばむ季節
き せ つ

です。お風呂
ふ ろ

でさっぱりして、毎日
まいにち

気持
き も

ちよく過
す

ごしましょう。 

○食
た

べ物
もの

がいたみやすいので、食中毒
しょくちゅうどく

に気
き

をつけましょう。 

 ・調理
ち ょ う り

や食事
し ょ く じ

の前
まえ

にしっかり手
て

を洗
あら

いましょう。 

 ・生
なま

ものには十分
じゅうぶん

注意
ちゅうい

し、新鮮
しんせん

なものを食
た

べましょう。 

 ・十分
じゅうぶん

に火
ひ

を通
とお

して食
た

べましょう。 

 ・お皿
さら

や調理
ち ょ う り

器具
き ぐ

、ふきんなどは、常
つね

に衛生的
えいせいてき

な状態
じょうたい

にしておきましょう。 

○晴
は

れの日
ひ

を上手
じょうず

に活用
かつよう

しましょう。 

 カビがはえやすいので、晴
は

れた日
ひ

には窓
まど

を開
あ

けて、換気
か ん き

を十分
じゅうぶん

にしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＝＝＝＝＝＝＝＝夏
なつ

風邪
か ぜ

に注意
ちゅうい

しましょう＝＝＝＝＝＝＝＝ 
 最近
さいきん

、かぜ症状
しょうじょう

で欠席
けっせき

や体調
たいちょう

不良
ふりょう

を訴
うった

える子
こ

どもが増
ふ

えています。早
はや

ね・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはんを心
こころ

がけ、手
て

洗
あら

いをしっかりするなどして、予防
よ ぼ う

をしましょう。 

 


