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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。夜は早
あつ ひ つづ ねつ ちゆうしよう しん ぱい き せ つ よ る はや

めに寝て，朝ごはんをしっかり食べ，水分補給 も心 がけましょう。新型
ね あさ た すい ぶん ほ きゆう こころ しん がた

コロナウイルス感染 症 対策により，引き続きマスクをすることが多くな
かん せ ん しよう たい さ く ひ つ づ お お

りますのでマスク着用による熱中 症のリスクにも気をつけましょう。
ちやく よ う ねつ ちゆうしよう き
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のどが渇いていなくてもこまめ

に水分補 給 をする
すい ぶん ほ きゆう

マスクをしているとのどの渇き
かわ

を感じにくくなるので要 注
かん よう ちゆう

意！また，汗をかくときは塩分
い あせ えんぶん

が含まれているものを飲みまし
ふく の

ょう。

朝・昼・晩ごはんを食べる
あさ ひる ばん た

栄養に気をつけて，バラン
えいよう き

スよく食べましょう。
た

上 手にエアコンや扇風機を使う
じよう ず せん ぷ う き つ か

エアコンの設定温度を低く
せつ てい おん ど ひく

しすぎないようにしましょ

う。エアコン使用 中 もこま
し ようちゆう

めに換気しましょう。
かん き

夜はしっかり寝る
よる ね

規則正しい生活を 心 がけ
き そく ただ せい かつ こころ

て，疲れを残さないように
つか のこ

しましょう。

熱中症を予防しよう
ね っ ち ゅ う し ょ う よ ぼ う

暑さを避ける
あ つ さ

日差しをさけて日陰や涼し
ひ ざ ひ かげ すず

い場所で過ごしたり，涼し
ば しよ す すず

い服装をするようにしまし
ふくそう

ょう。帽子や冷 却 グッズ
ぼう し れい きやく

を利用するのも効果的で
り よう こう か てき

す。

人との間隔をあけてﾏｽｸを外す
ひ と かん かく はず

屋外などで， 十 分離れている（２メート
おくがい じゆうぶんはな

ル以 上 ）ときはマスクを外すようにしま
い じよう はず

しょう。また，マスクをしているときは激
はげ

しい運動は避けましょう。
うんどう さ

感染 症 予防と
かん せん しよう よ ぼう

ともに

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。
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＊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 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

耳鼻科検診は２学期の９月７日 (火 )に予定しています。
じ び か けん しん がつ き が つ な の か か よ てい


