
令和6年６月２５日
れい わ ねん がつ にち

板野支援学校
いた の し えんがっこう

第１保健室
だい ほ けんしつ

暑い日が続くようになり、熱中 症が心配な季節となりました。 体 が暑
あつ ひ つ づ ねつ ちゆうしよう しん ぱい き せつ からだ あつ

さに慣れていない梅雨明けや、 急 に気温が上がった日は特に 注 意が必要
な つ ゆ あ きゆう き おん あ ひ とく ちゆう い ひつ よう

です。夜は早めに寝て、朝ごはんをしっかり食べ、こまめな水分補 給 を 心
よる はや ね あさ た すい ぶん ほ きゆう こころ

がけましょう。

生活習慣改善プロジェクト
せ い か つ しゅう か ん か い ぜ ん

板野支援学校では昨年度に引き続き、肥満
いた の し えん がっ こう さく ねん ど ひ つづ ひ まん

予防や生活 習 慣改善の取組を始めています。
よ ぼう せい かつ しゅう かん かい ぜん とり くみ はじ

昼休みや授 業 中 に 行 っている運動に加え
ひる やす じゅ ぎょうちゅう おこな うん どう くわ

て、体 重 を記録したり少し 食 事に気をつけ
たい じゅう き ろく すこ しょく じ き

てみたり。継続した積み重ねが大切です。毎
けい ぞく つ かさ たい せつ まい

日続けられる簡単なことから始めてみません
にち つづ かん たん はじ

か？ご家庭でもご 協 力 をよろしくお願いし
か てい きよう りよく ねが

ます。

睡眠
すい みん

・早寝早起きをして
はや ね はや お

十 分睡眠をとる。
じゅう ぶん すい みん

食 事
しょく じ

・バランス良く、栄養を
よ えい よう

とる。

・油分、塩分、糖分を控
ゆ ぶん えん ぶん とう ぶん ひか

えめにする。

運動
うん どう

・外で遊んだり、家
そと あそ いえ

のお手伝いをした
て つだ

り し て 体 を 動 か
からだ うご

す。

＊７月の保健 行 事＊
がつ ほ けん ぎょう じ

１日 体 重 測定
つい たち たい じゅう そく てい

～夏休みは受診を～
なつ やす じゅ しん

定期健康診断にご 協 力 いただき、ありがとうございました。
てい き けん こう しん だん きょうりょく

健康診断を受けて通知をもらった方は、 病 院受診をお願いします。
けん こう しん だん う つう ち かた びょう いん じゅ しん ねが

長い夏休み、 病 院へ行って検査をしたり、むし歯を治してもらった
なが なつ やす びょう いん い けん さ ば なお

りするチャンスです。よろしくお願いします。
ねが


