
暑い日の運動は熱中症に注意しましょう！
あ つ ひ う ん ど う ね つ ち ゆ う し よ う ち ゆ う い

流山市立八木北小学校 ほけんしつ 平成２８年７月
ながれや ま し り つ や ぎ き たしようが つ こ う へ い せ い ね ん が つ

いよいよ、楽しみな夏休みが始まります。みなさんは、長い夏休み、何をして過ごしますか？
たの なつやす

プール、かがやき学習、部活動、旅行、勉強、家のお手伝いなどなど、やることがたくさんありま

すが、何をするにも元気いっぱいの方がより楽しめるし、がんばれます。

規則正しい生活を心がけ、充実した夏休みを過ごしましょう。けがや病気、事故等にも十分注意し

ましょう。

7･８月の保健目標 夏休み中に治療･検査へ行こう！
ほ け ん も く ひよう な つ や す ちゆう ち りよう け ん さ い

健康診断の結果、「治療･検査をしましょう」の紙
けんこうしんだん けつ か ち りよう けん さ かみ

をもらい、まだ一度もお医者さんに診てもらっ
いち ど い しや み

ていないが人がたくさんいます。通院する時間
ひと つういん じ かん

がたっぷりある夏休み。健康に2学期に過ごせる
なつやす けんこう がつ き す

よう、治療や検査を済ませましょう。
ち りよう けん さ す

水分不足は、「熱 中 症 」になっ
すいぶん ぶ そく ねつちゆうしよう

てしまう危険が大！
き けん だい

毎日のことで大変ですが、「飲み物」
まいにち たいへん の もの

を各自用意して、 十 分に水分の
かく じ よう い じゆうぶん すいぶん

補 給 をしましょう。お茶や水だけ
ほ きゆう ちや みず

でなく、運動 量 が多い時や暑い
うんどうりよう おお とき あつ

場所で活動する時は、スポーツド
ば しよ かつどう とき

リンクがおすすめです。

クーラーにあたってばかりいると「冷房病」になります。

手足が冷える･便秘や下痢･肩こり･だるい･食欲不振などの

症状が出ます。心当たりはありませんか？

～冷房病ならないためには？～
れ い ぼ うびよう

冷房の温度設定は28℃を目安にする・首筋を
れいぼう おん ど せつてい め やす くびすじ

冷やさない・上着を羽織る・シャワーで済ま
ひ う わ ぎ は お す

せずに湯船につかる
ゆ ぶね

す く す く７月

「規則正しい生活をしよう」
き そ く た だ せ い か つ

「検査や治療を済ませよう」
け ん さ ち りよう す

夏の病気・・冷房病とは？
な つ びよう き れ い ぼ う びよう

水分の補給を心がけよう！
す い ぶ ん ほ きゆう こころ


