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むし暑
あつ

くジメジメした日
ひ

が続
つづ

いています。梅雨
つ ゆ

どきは、汗
あせ

をかいてもかわきにく

く、 体
からだ

に熱
ねつ

がこもりやすいため、 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。また、「あせも」や

「とびひ」などの肌
はだ

のトラブルもおきやすい時期
じ き

です。汗
あせ

をふくタオルを用意
よ う い

する

など、清潔
せいけつ

に気
き

をつけてすごしましょう。  

 

梅雨
つ ゆ

どきを健康
けんこう

にすごしましょう！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

手
て

をこまめに洗
あら

いましょう。 

せいけつなハンカチを身
み

に付
つ

けています

か？汗をたくさんかく人は、ハンカチとは

別
べつ

に汗
あせ

ふきタオルを用意
よ う い

も！ 
 

心
こころ

までジメジメしていませんか？ 

つらい気
き

持
も

ちはかかえこまず、だれか

に話
はな

しましょう。保健室
ほ け ん し つ

やスクールカ

ウンセラーの先生
せんせい

も相談
そうだん

に乗
の

ります。 
 

汗
あせ

ばむ季
き

節
せつ

。 入
にゅう

浴
よく

と衣
い

服
ふく

の洗
せん

濯
たく

で

清潔
せいけつ

を 心
こころ

がけ、いつもすっきり気
き

持
も

ちよくすごしましょう。 
 

雨
あめ

の 日
ひ

は 教 室
きょうしつ

で の す ご し 方 を

工夫
く ふ う

して静
しず

かにすごしましょう。 

ろうかは走
はし

らず、右側
みぎがわ

を歩
ある

きます。 

かんせんしょうよぼう そうだん 

せいけつ じこぼうし 

 
 
 

 
しっかりねむると、朝

あさ

起
お

きたときに 心
こころ

も 体
からだ

もすっきりして、元気
げ ん き

に一日
いちにち

をスタート

することができます。すいみん不足
ぶ そ く

は、 体
からだ

にも 心
こころ

にもさまざまな不調
ふちょう

をもたらします。

また、 熱 中 症
ねっちゅうしょう

にもかかりやすくなります。 

夏休
なつやす

みまでの３週 間
しゅうかん

を元気
げ ん き

にすごせるように、早寝
は や ね

早
はや

起
お

きを 心
こころ

がけましょう。 
 
 

小学生
しょうがくせい

に必要
ひつよう

な 

睡眠
すいみん

時間
じ か ん

の目安
め や す

   
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  ９～１１

時間
じ か ん

 

昔
むかし

から「寝
ね

る子
こ

は育
そだ

つ
つ

」と言
い

わ

れ て い ま す が 、 寝
ね

て い る 間
あいだ

に

成 長
せいちょう

ホルモンやメラトニンなど

のホルモンが出
で

て、 体
からだ

と 心
こころ

の

両 方
りょうほう

が育ち
そ だ ち

ます！ 


