
 

 

  

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

7月
がつ

には「ナイスの日
ひ

」（7月
がつ

13日
にち

で７（な）１（い）3（スリー））と 

いう語呂
ご ろ

合
あ

わせからきている。）があって、素敵
す て き

なことを探す
さ が  

日
ひ

だそうです。 

同じ
お な  

事
こと

をやるにも「これイヤだなー」と思う
お も  

より、「これをやると自分
じ ぶ ん

のた 

めになる、ラッキー」と思った
おも    

方
ほう

が気持ち的
き も  て き

にもいいし、成果
せ い か

が上
あ

がるとい 

う研究
けんきゅう

デ―タもあります。 

今年
こ と し

は、夏
なつ

がいっきにやってきて、暑い
あ つ  

日
ひ

が続いて
つ づ   

いますが、ナイスな事
こと

 

をたくさん見つけて
み   

、元気
げ ん き

に乗り切りましょう
の  き      

。 

にこにこ ７月 

 
 

   Ｒ４．７．４  

龍野小保健便り   

保健室  宗  小百美  
おうちのひとといっしょによんでください。 

キケン！過度
か ど

な運動
うんどう

 

暑い
あ つ  

日
ひ

には、はげしい運動
うんどう

は

禁物
きんもつ

です。こまめに休憩
きゅうけい

を取
と

りましょう。 

キケン！体調
たいちょう

不良
ふりょう

 

睡眠
すいみん

と朝 食
ちょうしょく

で生活
せいかつ

リズムを

整え
ととの 

体調
たいちょう

を万全
ばんぜん

に。 

朝 食
ちょうしょく

からとる水分
すいぶん

・塩分
えんぶん

は

熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

には重要
じゅうよう

です。 

キケン！水分
すいぶん

・塩分
えんぶん

不足
ぶ そ く

 

運動
うんどう

する前
まえ

に水分
すいぶん

・塩分
えんぶん

を

とろう。運動中
うんどうちゅう

は、３０分
ぷん

に 1回
かい

は、スポーツドリン

クなどで水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を 

熱中症
ねっちゅうしょう

は湿度
し つ ど

にも注目
ちゅうもく

！ 

湿度
し つ ど

が高い
た か  

と、汗
あせ

が蒸発
じょうはつ

し

にくく、体温
たいおん

が下
さ

がりにく

くなってしまいます。 

すいみんをしっかりとる！ 

疲
つか

れをためないことが一番
いちばん

です。 

 

栄養
えいよう

バランスよい食事
し ょ く じ

をとる。暑い
あ つ い

から

とあっさりしたものばかりではだめ！ 

汗
あせ

をかくくらいの運動
う んど う

を日頃
ひ ご ろ

からしてお

くと、上手
じ ょ う ず

に汗
あせ

をかいて体温
たいおん

を下
さ

げてく

れます。 

頭痛
ず つ う

、めまい、

顔
かお

のほてり 

だるさ、吐き気
は  け

 

こむら返
がえ

り 
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保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

 

の活動
かつどう

 

 ７月１日（金）ＰＴＡ期末
き ま つ

例会
れいかい

の場
ば

で学校
がっ こ う

保健
ほ け ん

委員会
い い ん か い

として、6月
がつ

に行った
おこな    

生活
せいかつ

アンケート結
けっ

果
か

の発表
はっぴょう

（メディアを中心
ちゅうしん

に）を行
おこな

いました。緊張
きんちょう

したけど

頑張って
が ん ば    

発表
はっぴょう

しました。 

 谷頭
たにがしら

ＰＴＡ会長
かいちょう

さんからが「よく発表
はっぴょう

してくれました。大切
たいせつ

なことだからしっか

り考えて
かんが   

いきたい。」と言っ
い  

てくださいました。 

チェンジ・チャレンジ SNS ４月５月６月の結果
け っ か
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がんばった まあまあ もう少し

フッ化物
ぶつ

洗
せん

口
こう

始
はじ

まりました。 

７月
 が つ

1
つい

日
たち

（金
きん

）、フッ化物
     ぶつ

洗
せん

口
こう

を3
３

年ぶり
ね ん   

に開始
か い し

しました。甲佐町
こ う さ まち

では、コ

ロナ感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

のために実施
じ っ し

を見送って
み お く    

いましたが、感染
かんせん

予防
よ ぼ う

対策
たいさく

をしっ

かりと行い
おこな 

、実施
じ っ し

することになりました。初回
しょかい

は、保健
ほ け ん

センタ―と教育
きょういく

委
い

員会
いんかい

から視察
し さ つ

に来
こ

られました。 

もくひょうコース じこひょうか 

だんだんと「はなまるコース」が増
ふ

え、「がんば

った」と自己
じ こ

評価
ひょうか

する人
ひと

が増
ふ

えてきています。 

＜おうちの方へ＞ 

見てくださった方へアンケートをお願いしてい

ます。ご協力をお願いします。 

 

 

【発表スライドより】 


