
  

はみがきカレンダーに色
いろ

をぬろう！ 

保健
ほ け ん

給食
きゅうしょく

委員会
い い ん か い

で夏
な つ

休
や す

みバージョンのはみがきカレンダーを作成
さ く せ い

しました。はみがきをした回数
か い す う

に合
あ

わせて色
い ろ

ぬりをし、最終日
さ い し ゅ う び

にはふりかえりを書
か

いて、学校
が っ こ う

が始
は じ

まったときに提出
ていしゅつ

してください。 

 

 

 

・眠
ねむ

れない 

・頭
あたま

が痛
いた

い 

・身体
か ら だ

がだるい、やる気
き

がでない 

・食欲
しょくよく

がない 

 これらはどれも、 

夏
なつ

バテの症 状
しょうじょう

です。 

夏
なつ

バテを予防
よ ぼ う

するために… 

    

睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を確保
か く ほ

する エアコンの温度
お ん ど

を下
さ

げすぎない  １日
にち

３食
しょく

食
た

べる 適度
て き ど

な運動
うんどう

をする 

疲
つか

れは夏
なつ

バテの原
げん

因
いん

と

なります。眠
ね

ると疲
つか

れは

とれます。しっかり寝
ね

て、

疲
つか

れをためないようにし

ましょう。 

外
そと

と室内
しつない

の温度差
お ん ど さ

が大
おお

きいと、体温
たいおん

調節
ちょうせつ

がうま

くいきません。 

室温
しつおん

が２８℃位
くらい

になる

ように設定
せってい

をしましょう。 

毎日
まいにち

３食
しょく

、できるだけ

同
おな

じ時
じ

間
かん

に食
た

べましょ

う。特
とく

に朝 食
ちょうしょく

は１日
にち

のエ

ネルギーとなるので忘
わす

れ

ずに食
た

べましょう。 

汗
あせ

をかくことで体温
たいおん

調節
ちょうせつ

を 行
おこな

っています。

体温
たいおん

調節
ちょうせつ

がうまくいくよ

うに、適度
て き ど

な運動
うんどう

をしま

しょう。 

 

 

 

 

 

 

 

期
き

  日
じつ

 検査
け ん さ

項目
こうもく

 時
じ

  間
かん

 備
び

  考
こう

 

８／２７（火
か

） 身体
しんたい

測定
そくてい

② 
１校

こう

時
じ

：１～３年
ねん

 

２校
こう

時
じ

：４～６年
ねん

 

体育
たいいく

着
ぎ

の半袖
はんそで

・半
はん

ズボンを着
き

て行
おこな

います。髪
かみ

は、頭
あたま

の上
うえ

で結
むす

ばないようにしましょう。 

令和６年７月１９日 

秋田市立浜田小学校  

保健室 No.６ 

 

 

けんこうしんだん       し 

健康
け ん こ う

診断
し ん だ ん

で通知書
つ う ち し ょ

（色紙
いろ がみ

）をもらった方
かた

は、早
はや

めに病院
びょういん

を受診
じ ゅ し ん

して、すっきりとした気持
き も

ちで休
やす

み明
あ

けを迎
むか

えま

しょう。 

夏
なつ

バテに勝
か

つ！！ 


