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 梅雨
つ ゆ

に入りますね。この時期
じ き

は晴
は

れると暑
あつ

くて，雨
あめ

だと寒
さむ

くなります。 

雨
あめ

やくもりの日
ひ

は上着
う わ ぎ

を 1枚
まい

持
も

ってきて寒
さむ

いときに着
き

るなど自分
じ ぶ ん

で調整
ちょうせい

す

るようにしましょう。  
体
からだ

を夏
なつ

モードにしよう！ 
 気温

き お ん

が高
たか

くなってきました。ねっちゅうしょうになりやすい日
ひ

がこれから増
ふ

えます。ねっちゅうしょうに

なる人
ひと

は暑
あつ

さになれていない人
ひと

が多
おお

いです。今
いま

のうちに暑
あつ

さに体
からだ

をならして夏
なつ

に元気
げ ん き

にすごせるようにそな

えましょう。 

 
ゆぶねにつかる 運動

うんどう

であせをかく 

ごはんをしっかり食
た

べる 

しっかりねむる 

体
からだ

を暑
あつ

さになれさせるのにはだいたい 2週間
しゅうかん

くらいかかります。夏
なつ

に元気
げ ん き

に

すごすためにも今からしょねつじゅんかを始
はじ

めましょう。 

今
いま

の時期
じ き

でもねっちゅうしょうの危険
き け ん

はあります。暑
あつ

さになれるために運動
うんどう

は

必要
ひつよう

ですが無理
む り

はしないでください。水分
すいぶん

ほきゅうを必
かなら

ずしてつらくなったらす

ぐに休
やす

んでください 

Ｑ 何
なん

で暑
あつ

さになれにといけないの？ 

Ｑ 何日
なんにち

くらいやれば暑
あつ

さになれる？ 

Ｑ ちゅういすることは？ 

体
からだ

を暑
あつ

さになれさせることを「しょねつじゅんか」と言
い

います。これをする

とあせをかきやすい体
からだ

になって熱
ねつ

を体
からだ

の外
そと

に出
だ

しやすくなります。あせをか

けないと体
からだ

の中
なか

に熱
ねつ

がたまってねっちゅうしょうになってしまいます。 

のどがかわくまえに 

水分
すいぶん

ほきゅうをしてね 

のどがかわいたときには 

すでに水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

になっています！ 



６月
が つ

の健康
け ん こ う

診断
し ん だ ん

スケジュール 

日時
に ち じ

 健康
けんこう

診断
しんだん

の内容
ないよう

 対象者
たいしょうしゃ

 

６/１１（火） 尿
にょう

検査
け ん さ

 対象者
たいしょうしゃ

 

６/１２（水） 心臓
しんぞう

検診
けんしん

 1・4年 

６/１３（木） 眼科
が ん か

検診
けんしん

 全学年
ぜんがくねん

 

６/２０（木） 耳鼻科
じ び か

検診
けんしん

 全学年
ぜんがくねん

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

受診
じゅしん

が 必要
ひつよう

な ご

家庭
か て い

に は 結果
け っ か

の

お知
 し

らせをおわた

ししています。はや

めの受診
じゅしん

をお願
ねが

い

します。 

いよいよプール学習
がくしゅう

が始ま
は じ  

り 

ます。プールは楽し
たの  

いですが 

大きなけがや事故のおこりや 

すい活動です。 

具合
ぐ あ い

が悪
わる

い時
とき

やつかれている 

時
とき

はプールには入
はい

れません。前日
ぜんじつ

は早
はや

く寝
ね

て，

プールにそなえてください。プールの時
とき

でも

水分
すいぶん

ほきゅうを忘
わす

れずに！ 

プールがはじまります！ 

６月
がつ

４
よっ

日
か

～１０日
と お か

は歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

習慣
しゅうかん

です 

 どれも「歯
は

ブラシの毛先
け さ き

が

届
とど

きにくいところ」なので，

食
た

べ物
もの

のカスや歯
し

こう（むし

歯
ば

きんのかたまり）が残
のこ

りや

すいです。歯
は

みがきをする時
とき

は，これらの場所
ば し ょ

に注意
ちゅうい

して，

時間
じ か ん

をかけてていねいにみが

くようにしてくださいね。 

歯
は

ブラシ使
つか

い続
つづ

けてないですか…？ 


