
 

R8．５．１ 保健室
ほ け ん し つ

 

５月
がつ

になり、動
う ご

くと少
すこ

し汗
あせ

ばむような日
ひ

も出
で

てきました。まだ体
からだ

が暑
あつ

さになれていないうえ、新学期
し ん が っ き

の疲
つか

れも

でてくるタイミングなので、じつは熱中症
ねっちゅうしょう

にもなりやすい時期
じ き

です。基本
き ほ ん

はバランスの良
よ

い食事
し ょ く じ

と十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

です。適度
て き ど

な運動
うんどう

を続
つづ

けて暑
あつ

さに慣
な

れることも大切
たいせつ

です。こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

と、休憩
きゅうけい

を忘
わす

れずに熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

していきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

一時的
いちじてき

なケガの手当
て あ

てを行
おこな

います。 

ガーゼを替
か

えるなど何度
な ん ど

も手当
て あ

てが必要
ひつよう

な場合
ば あ い

はお

うちや病院
びょういん

で行
おこな

いましょう。 

体調
たいちょう

が悪
わる

いときに１時間
じ か ん

だけ休
やす

むことができます。 

回復
かいふく

しないときは、お迎
むか

えをお願
ねが

いして 

おうちに帰
かえ

ることもあります。 

心
こころ

が疲
つか

れて少
すこ

しひと休
やす

みしたいとき、 

先生
せんせい

に話
はな

しを聞
き

いてほしいとき、 

「なんとなく」来
き

ても OK。 

もうすぐゴールデンウィークが始
はじ

まります。 

元気
げ ん き

に過
す

ごす基本
き ほ ん

となるのは、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えること、 

生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えるためにオススメの５つをご紹介
しょうかい

します。 

朝日
あ さ ひ

を浴
あ

びよう 

朝
あさ

ごはんを 

食
た

べよう 

適度
て き ど

に運動
うんどう

しよう 

早
はや

く寝
ね

よう 

夜
よ

ふかししない 
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