
 

                            何時
な ん じ

に ねているのかな？ 

     いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

です！ 

よくねて  よく食
た

べれば    よく活動
かつどう

できる！ 

よく食
た

べ  よく活動
かつどう

すれば   よくねむれる！ 

よくねて  よく活動
かつどう

すれば   よく食
た

べられる！ 

 

夏休
なつやす

み けんこうチャレンジ！！ 

       

「早
はや

ね・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん・朝
あさ

うんち」にチャレンジ 

  ねる時
じ

こく・起
お

きる時
じ

こくを決
き

めよう！ 

  早
はや

ね・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん・・がんばって続
つづ

けていこう。 

  朝
あさ

うんちも習 慣
しゅうかん

になるようがんばろうね。 

 

「はみがき」にチャレンジ 

  「食べたら みがく」習慣
しゅうかん

をつけよう。 

 きれいにみがけているかな？ 歯
は

のよごれ（しこう）チェックをしてたしかめてみよう！ 

 

歯
は

みがきが習慣
しゅうかん

になっているかな？  生活
せいかつ

リズムアンケートより 

 「朝
あさ

のはみがき」を 必
かなら

ずしている子 ・・・ 全体
ぜんたい

の６７％ 

「夜
よる

のはみがき」を 必
かなら

ずしている子 ・・・ 全体
ぜんたい

の７９％ 

                           

                      「みがかない日
ひ

がある」 

 

 

 

 

 

 

 

                               

笹川東小学校 保健室 

生活リズムアンケートより      汗
あせ

ばむ夏
なつ

！ ＜汗
あせ

が出
で

るメカニズム＞ 

             汗
あせ

はなんのためにかくの？ 

              汗
あせ

はいろいろなしげきで出
で

ますが、大事
だ い じ

なやくわりの１つに 

             「体温
たいおん

を一定
いってい

にたもつ」ということがあります。 

              気温
き お ん

が高
たか

かったり、運動
うんどう

をして体温
たいおん

が上
あ

がると、汗
あせ

が出
で

て 体
からだ

 

              の外
そと

に熱
ねつ

をにがし、 体
からだ

にてきした体温
たいおん

になるよう調 節
ちょうせつ

して

いるのです。 

 

 

 

 

 

  水分
すいぶん

をしっかりとろう！  ～どっちのとり方
かた

がいいのかな？～ 

① のどがかわいたとき、コップ２～3杯
ばい

（500ml）いっきにのむ 

 ② こまめに、コップ１杯
ぱい

（２00ml）程度
て い ど

をゆっくりのむ 

★ 一度
い ち ど

にたくさん飲
の

んでも、 体
からだ

に 吸 収
きゅうしゅう

されないで、おしっこで出
で

てしまうので、 

  こまめにゆっくりとりましょう。また、「のどがかわいた～」って感
かん

じる前
まえ

に飲
の

む 

ようにしましょう。 
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わすれずに 

しっかり 

はみがきしよう！ 

汗
あせ

をかかない動物
どうぶつ

も 

それぞれの方法
ほうほう

で体
たい

温
おん

を 調節
ちょうせつ

している

よ。 

わかるかな？ 
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生活
せいかつ

リズムアンケートより   サラサラ汗
あせ

で夏
なつ

を元気
げ ん き

にすごそう！ 

           

 

           

 

 

 

 

 

  サラサラ汗
あせ

の人
ひと

・・・ふだんがらからだを動
うご

かしてよく汗
あせ

をかく生活
せいかつ

をしている人
ひと

です。 

  ベタベタ汗
あせ

の人
ひと

・・・いつも冷房
れいぼう

のきいたへやですごすなど、あまり汗
あせ

をかかない生活
せいかつ

 

            をしている人
ひと

です。 

 

  水分
すいぶん

をしっかりとろう！  ～どっちのとり方
かた

がいいのかな？～ 

① のどがかわいたとき、コップ２～3杯
ばい

（500ml）いっきにのむ 

  ② こまめに、コップ１杯
ぱい

（２00ml）程度
て い ど

をゆっくりのむ 

★ 一度
い ち ど

にたくさん飲
の

んでも、 体
からだ

に 吸 収
きゅうしゅう

されないで、おしっこで出
で

てしまうので、 

  こまめにゆっくりとりましょう。また、「のどがかわいた～」って感
かん

じる前
まえ

に飲
の

む 

ようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6年 5年 4年 3年 2年 1年

82%
77% 81% 83%

79%
75%

80%

65%

48%

67%

58%

75%

0%

20%

40%

60%

80%

100%

朝のはみがき 夜のはみがき

12% 12%

16%

8%
6%

14%

0%

5%

10%

15%

20%

6年 5年 4年 3年 2年 1年

1日みがかない

3%

6%

3%

8%

13%

19%

12%

34%

22%

49%

58%

64%

58%

59%

60%

33%

26%

8%

15%

7%

12%

6%

3%

6%

9%

3%

4%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

６年

５年

４年

３年

２年

1年

７時台 ８時台 ９時台 １０時台 １１時台 12時以降

わすれずに 

しっかり 

はみがきしよう！ 


