
 

 

 

 

 

 7・8月の保健
ほけん

目標
もくひょう

 

 

 

 

夏休みまで、あと一か月ですね。感染症対策（マスク・手洗い・換気など）と熱中症対策どちらもおこなって、 

  毎日健康に過ごしましょう！ 健康に過ごすための生活の基本はいつでも「早ね・早起き・朝ごはん」です。 

 

 

  

令和２年７月１日 

小千谷市立東山小学校 

保健室  NO. ６ 

おうちの人といっしょによんでください。 

今年
ことし

は、特
とく

に熱中症
ねっちゅうしょう

に注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。例年
れいねん

に比べて
くら    

室内
しつない

での生活
せいかつ

が長かった
なが      

ため、体
からだ

が暑さ
あつ

に慣れて
な

いません。 

感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

で長時間
ちょうじかん

マスクをつけて過ごして
す

いるため、体
からだ

に熱
ねつ

がこもりやすくなります。また、マスクの中
なか

の湿度
しつど

が高く
たか 

なる

ので、のどのかわきを感じにくく
かん

、脱水
だっすい

が進む
すす

といわれています。「のどがかわいた」感
かん

覚
かく

は、熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よぼう

の指標
しひょう

にはなりませ

ん。「のどがかわいた」と感じる前
まえ

に、こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。 

☆熱中症対策は「すごいひみつ」がポイントです。 

いみんをしっかりとる                  はんを食べる               ふくをすずしく 

  

 

      かげでやすむ                     ずをのむ               めたいものでひやす 

（暑さをさける）                                          （体が熱いとき） 

 

下着を着る 

吸水速乾素材 ゆったりとした 

デザイン 

うらもあります 



 


