
 

 

  
 

梅雨
つ ゆ

があけました！！いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

です。学校
がっこう

では暑
あつ

さのせいか、「頭
あたま

が痛
いた

い」「気持
き も

ちが悪
わる

い」

という人
ひと

が増
ふ

えてきました。これからどんどん暑
あつ

さが厳
きび

しくなります。からだの調子
ちょうし

をくずさない

ためにも、夜
よる

は早
はや

めに寝
ね

て、体
からだ

を休
やす

めましょう。汗
あせ

をたくさんかいている人もいます。汗拭
あ せ ふ

きタ

オルや、水
すい

筒
とう

に十
じゅう

分
ぶん

なお茶
ちゃ

を持
も

って来
き

てくださいね。 

 

○熱中症
ねっちゅうしょう

に気
き

をつけよう!!○ 

とても気温
き お ん

の高
たか

い時
とき

や、むし暑
あつ

い日
ひ

、前
まえ

の日
ひ

より急
きゅう

に気温
き お ん

があがった日
ひ

などは、頭
あたま

がくらくら

したり、気持
き も

ち悪
わる

くなったりなど熱 中 症
ねっちゅうしょう

の症 状
しょうじょう

が出
で

やすくなります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

平
へい

成
せい

30年
ねん

 7月
がつ

17日
にち

 

水沢
すいざわ

小学校
しょうがっこう

 保健室
ほけんしつ

 



1学期
が っ き

の生活
せいかつ

リズムチェックシートをかえします。出
だ

してもらったシートをみると、たくさんの

人
ひと

が自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

をふりかえることができていました。 

○早
はや

く起
お

きることができなかった。早
はや

く寝
ね

て早
はや

く起
お

きれるようにする。（1年
ねん

） 

○ノーメディア・ノーゲームをまもれてよかった。ウノをやりました。（2年
ねん

） 

○朝
あさ

の歯
は

みがきが毎日
まいにち

できた。9時
じ

に寝
ね

れないから、これからはアラームをつけて９時
じ

には寝
ね

れる 

ように頑張
が ん ば

りたいです。（3年
ねん

） 

○家
いえ

での勉強
べんきょう

をもうちょっと増
ふ

やしたい。（4年
ねん

） 

○寝
ね

る時間
じ か ん

が遅
おそ

くなることがありました。毎日本
まいにちほん

を読
よ

むことができました。（5年
ねん

） 

○毎
まい

日
にち

きれいに歯
は

みがきができました。本
ほん

がたくさん読
よ

めるようになりました。もう少
すこ

し早
はや

く寝
ね

ら

れるようにしたいです。（6年
ねん

） 

 

たくさんの人
ひと

が早
はや

ねができるように取
と

り組
く

んでいたようです。ただ、「こんなに遅
おそ

い時間
じ か ん

まで起
お

き

ていて大丈夫
だいじょうぶ

かな？」と心配
しんぱい

になる人
ひと

もいました。これから暑
あつ

くなっていくと、からだはどんどん

疲
つか

れていきます。早
はや

く寝
ね

るためには、どんなふうに夜
よる

の時間
じ か ん

を過
す

ごしたらよいか考
かんが

えてみてくだ

さいね。 

もうすぐ夏休
なつやす

みですが、休
やす

みの間
あいだ

も充実
じゅうじつ

した毎日
まいにち

となるよう、これからも生活
せいかつ

リズムを気
き

にし

て過
す

ごしてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ふりかえりの一部
い ち ぶ

を紹介
しょうかい

します。 

暑
あつ

いとついつい飲
の

みたく 

なりますが・・・ 


