
 

堺市立金岡南小学校 

保 健 室 

 ２学期
が っ き

がはじまりました。夏休
なつやす

みはゆっくりできましたか？いろいろな方法
ほうほう

でリフレッシュできたかと

思
おも

います。２学期
が っ き

も早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはんを心
こころ

がけ、元
げん

気
き

に過
す

ごしましょう！ 

 

 

 まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いています。最
さい

高
こう

気
き

温
おん

が35度
ど

を超
こ

える日
ひ

を「猛
もう

暑
しょ

日
び

」といいます。気
き

象
しょう

庁
ちょう

によ

ると、昨年
さくねん

堺
さかい

市
し

では、猛
もう

暑
しょ

日
び

が２５日
にち

もありました。 

また、暑
あつ

さで体
からだ

がしんどくなったり、食欲
しょくよく

がなくなったりする 

ことを「夏
なつ

バテ」と言
い

います。夏
なつ

バテの予
よ

防
ぼう

法
ほう

を知
し

り、暑
あつ

い夏
なつ

を 

乗
の

り切
き

りましょう。 

☆ 夏
なつ

バテ予
よ

防
ぼう

法
ほう

 ☆ 

〇生活
せいかつ

リズムを整
ととの

える      〇冷房
れいぼう

で体
からだ

を冷
ひ

やしすぎない      〇睡眠
すいみん

をしっかりとる 

 

〇適
てき

度
ど

な運動
うんどう

を心
こころ

がける     〇お風呂
ふ ろ

に入
はい

るときは湯
ゆ

船
ぶね

につかる 

 

〇こまめに水
すい

分
ぶん

を補
ほ

給
きゅう

する     〇栄養
えいよう

バランスの良
よ

い食
しょく

事
じ

を心
こころ

がける 

 

 

 

 

 

 

 

   

夏
なつ

バテに負
ま

けない体
からだ

をつくろう 
 

 

 

朝
あさ

ごはんをとることが大事
だ い じ

！ 室温
しつおん

は２８度
ど

を目
め

安
やす

に！ 毎日
まいにち

同
おな

じ時
じ

間
かん

に寝
ね

よう！ 

１日
にち

１回
かい

は外
そと

に出
で

よう！ 体
からだ

の芯
しん

まで温
あたた

めよう！ 

喉
のど

が渇
かわ

かなくても水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

！ 肉
にく

、魚
さかな

、野
や

菜
さい

をバランスよくとろう！ 

 

 

  



コンクリート造
づく

りなどの 

頑
がん

丈
じょう

な建
たて

物
もの

の中
なか

に入
はい

る。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今年
こ と し

の夏
なつ

は、大雨
おおあめ

や 雷
かみなり

のニュースが多
おお

くありました。１日
にち

の間
あいだ

に天
てん

気
き

が大
おお

きく変
か

わることが増
ふ

えて

きています。特
とく

に８月
がつ

・９月
がつ

は夕
ゆう

立
だち

が増
ふ

え、 雷
かみなり

が発生
はっせい

しやすくなります。 

もしも、外
そと

にいる時
とき

に 雷
かみなり

が鳴
な

りだしたら、どこに避
ひ

難
なん

するか知
し

っていますか？正
ただ

しい知
ち

識
しき

を身
み

につ

け、自
じ

分
ぶん

の身
み

を守
まも

る行
こう

動
どう

をとりましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

大
おお

雨
あめ

・ 雷
かみなり

に注
ちゅう

意
い

！ 

  

 

高
たか

い木
き

などから離
はな

れる。 

逃
に

げ込
こ

む場
ば

所
しょ

がない場
ば

合
あい

は、姿
し

勢
せい

を低
ひく

くし、つま先
さき

立
だ

ちで地
じ

面
めん

と

の接
せっ

地
ち

面
めん

を減
へ

らす。鼓
こ

膜
まく

が破
やぶ

れないように両
りょう

手
て

で耳
みみ

をふさぐ。 

また、高
たか

い物
ぶっ

体
たい

のてっぺんを 45度
ど

以
い

上
じょう

の角
かく

度
ど

で見
み

上
あ

げる範
はん

囲
い

で、その物
ぶっ

体
たい

から４ m
メートル

以
い

上
じょう

離
はな

れたところ（保
ほ

護
ご

範
はん

囲
い

）に避
ひ

難
なん

する。 

 

☆ ８・９月
がつ

の予
よ

定
てい

 ☆ 

 

日程 対象

９月８日（月） １年・４年

９月９日（火） ２年・３年

９月１１日（木） ５年

９月１２日（金） ６年

 

日程 対象

８月２７日（水） ６年

８月２８日（木） ５年

８月２９日（金） ４年

９月２日（火） ３年

９月３日（水） ２年

９月５日（金） １年

二
に

測
そく

定
てい

 視
し

力
りょく

精
せい

検
けん

 

 

日程 対象

９月１７日（水）
１年＋２年以上

抽出者

心
しん

臓
ぞう

検
けん

診
しん

 


