
＊有
ゆ う

効
こ う

期
き

限
げ ん

の切
き

れている薬
や く

品
ひ ん

などは，新
あたら

しいものと取
と

り換
か

えましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

９月
がつ

の保
ほ

健
けん

目
もく

標
ひょう

 

○ けがに注
ちゅう

意
い

しよう 

令和５年９月１日（金） 

多古町立中村小学校保健室 

第５号 
＊おうちの人とよみましょう。 

 

９月
がつ

になりましたが、夏
なつ

の強
つよ

い日
ひ

差
ざ

しはまだ残
のこ

っています。さらに、

夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

の生
せい

活
かつ

リズムからぬけだせず、寝
ね

不
ぶ

足
そく

だったり、何
なん

となくボー

ッとしたり…。疲
つか

れがたまっているところに暑
あつ

さも重
かさ

なって、体
たい

調
ちょう

を崩
くず

してしまう人
ひと

が増
ふ

える時
じ

期
き

です。しばらくは、これまでと同
おな

じように

『熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

』に心
こころ

がけてくださいね。 

Kkorogakete  

 

防
ぼ う

災
さ い

用
よ う

品
ひ ん

・救
きゅう

急
きゅう

箱
ば こ

の中
な か

身
み

を確
か く

認
に ん

し、緊
き ん

急
きゅう

時
じ

に

備
そ な

えましょう！ 

 夏
なつ

ばてとは、暑
あつ

さのために体
からだ

がぐったりすることで、疲
ひ

労
ろう

の一
いっ

種
しゅ

ともいわれて

います。学
がっ

校
こう

が始
はじ

まっても「何
なん

となくだるい」「体
からだ

がしゃきっとしない」という

人
ひと

は、夏
なつ

ばてかもしれません。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝
あさ

ごはんを毎
ま い

日
に ち

きちんと食
た

べていますか？ 前
ぜ ん

回
か い

調
ちょう

査
さ

した朝
あ さ

ごはん調
し ら

べの結
け っ

果
か

、毎
ま い

日
に ち

食
た

べる人
ひ と

は

全
ぜん

体
たい

の８８ ％
ぱーせんと

でした。朝
あさ

、目
め

覚
ざ

めたとき、人
にん

間
げん

の体
からだ

にはエネルギーは残
のこ

っていません。それな

のに、朝
ちょう

食
しょく

を食
た

べなかったら、エネルギーが補
ほ

給
きゅう

されないため、勉
べん

強
きょう

に集
しゅう

中
ちゅう

できなかったり、

運
うん

動
どう

しようとしても力
ちから

が出
で

なかったりします。なかっこ全員
ぜんいん

が朝
あさ

ごはんを毎
ま い

日
に ち

おいしく食
た

べて、

元
げん

気
き

いっぱいに過
す

ごすようにしたいですね。 

夕
ゆう

食
しょく

を遅
おそ

い時
じ

間
かん

に

食
た

べたり、夜
よ

中
なか

に間
かん

食
しょく

したりしない。 

夜
よ

ふかししない。（寝
ね

ぼうして朝
あさ

ごはんを食
た

べる時
じ

間
かん

がなくなって

しまうから。） 

炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

（ご飯
はん

や

パンなど）を 必
かなら

ず

食
た

べる。（脳
のう

や 体
からだ

の

活
かつ

動
どう

エネルギーと

なる。） 

果
くだ

物
もの

を食
た

べる。（体
からだ

の 調
ちょう

子
し

を 整
ととの

える

ビタミンやミネラ

ルが多
おお

い。） 

みなさんはけがをしてしまったときに、自
じ

分
ぶん

でけがの手
て

当
あ

てができますか？ 

学
がっ

校
こう

で多
おお

いけがの手
て

当
あ

てを載
の

せたので、参
さん

考
こう

にしてください。 


