
 

 

令和
れ い わ

7年度
ね ん ど

 第
だい

3号
ごう

 

神戸
こ う べ

市立
し り つ

青
せい

陽灘
ようなだ

高等
こうとう

支援
し え ん

学校
がっこう

 

保健室
ほ け ん し つ

 

  

 いよいよ明日
あ し た

から夏休
なつやす

みが始
はじ

まります！みなさんはどんな 1学期
が っ き

を過
す

ごしましたか。7月
がつ

に入
はい

ってから気温
き お ん

が上
あ

が

り、暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いていますね。夏休
なつやす

みを楽
たの

しく過
す

ごすには、健康
けんこう

でいることが大切
たいせつ

です。熱中症
ねっちゅうしょう

や夏
なつ

バテ等
など

に気
き

をつ

けて、安全
あんぜん

で充実
じゅうじつ

した夏休
なつやす

みにしましょう。夏休
なつやす

み明
あ

けに、元気
げ ん き

いっぱいのみなさんに会
あ

えることを楽
たの

しみにしてい

ます。思
おも

い出話
でばなし

も聞
き

かせてくださいね！ 

 

★☆★夏休
なつやす

みを元気
げ ん き

に過
す

ごすために★☆★ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

なつバテに気
き

をつけよう！ 

＊冷
つめ

たいものばかり食
た

べないように 

しましょう。ジュースの飲
の

みすぎにも気
き

をつけて！ 

＊体
からだ

をしっかり動
うご

かしましょう。 

           暑
あつ

いからと、ダラダラ、ゴロゴロ 

しない！ 

＊クーラーのかけすぎに注意
ちゅうい

しよう！！ 

 体
からだ

が冷
ひ

えるとよくないです。 

 

 

 

 

 

つかれをとるために・・・ 

暑
あつ

さで体
からだ

はいつもより疲
つか

れやすい！ 

＊決
き

まった時間
じ か ん

にふとんに入
はい

りましょう。 

学校
がっこう

が休
やす

みでも夜更
よ ふ

かししないように！ 

＊寝
ね

る前
まえ

はまぶしい光
ひかり

をさけよう！テレビや 

ゲーム、スマホは寝
ね

る前
まえ

に使
つか

わないようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

やさしい心
こころ

でお手伝
て つ だ

い！ 

夏休
なつやす

みはたくさんお手伝
て つ だ

いができるチャンス！皿
さら

洗
あら

い

やお片
かた

づけ・・・他
ほか

にもいろいろなお手伝
て つ だ

いがあります。い

つもはやってもらっていることを、自分
じ ぶ ん

からすすんでお

手伝
て つ だ

いしたら、お家
うち

の人はきっと喜
よろこ

んでくれますよ！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

すいぶん、塩分
えんぶん

で熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

！ 

 汗
あせ

をかくと、水分
すいぶん

だけでなく塩分
えんぶん

 

も一緒
いっしょ

に体
からだ

の外
そと

に流
なが

れていきます。 

たくさん汗
あせ

をかいた後
あと

は、スポーツドリンクや塩分
えんぶん

タブレットで塩分
えんぶん

も一緒
いっしょ

に補給
ほきゅう

することが大切
たいせつ

で

す。こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

だけでなく、塩分
えんぶん

もバランス

よくとりましょう！ 

朝
あさ

昼
ひる

晩
ばん

の食事
しょくじ

からも塩分
えんぶん

は 

補
おぎな

うことができます。 

栄養
えいよう

バランスの整
ととの

ったものを 

しっかりと食
た

べて、熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

しましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

みんな元気
げ ん き

にまた会
あ

おう！ 

 夏休
なつやす

みの間
あいだ

も、早寝
は や ね

早
はや

起
お

き 

を心
こころ

がけ、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が乱
みだ

れな 

いようにしましょう。手洗
て あ ら

い・うがいなどの感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

も

忘
わす

れずに！長
なが

いお休
やす

みの間
あいだ

、大
おお

きな病気
びょうき

やケガをするこ

となく、元気
げ ん き

にまた学校
がっこう

に来
き

てくださいね！ 

 

 

 

 

 

健康
けんこう

診断
しんだん

で受
じゅ

診
しん

のお

すすめをもらった人
ひと

は、夏休
なつやす

みが治療
ちりょう

の

チャンス！健康
けんこう

な体
からだ

で新学期
し ん が っ き

をスタート

しましょう！ 

 

 

 


