
  ７月               

    

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２０２５年７月  
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夏休み
な つ や す   

は、生活
せいかつ

リズムがくずれがちになります。健康
け ん こ う

にすごすためにも、計画
け い か く

を立て
た  

、以下
い か

のポイントを

意識
い し き

してすごしましょう。 

ポイントは早
はや

起き
お  

して 

朝日
あ さ ひ

を浴びる
あ   

ことです。 

夜
よ る

は早め
はや    

にねて、からだ

の疲れ
つか    

をしっかり取る
と  

こ

とが大切
たいせつ

です。 
暑い
あつ    

夏
な つ

は体力
たいりょく

を使う
つか   

ので、十分
じゅうぶん

なエネルギ

ーをとりましょう。とくに

朝食
ちょうしょく

はとても大切
たいせつ

です。

甘い
あ ま   

物
も の

や冷たい
つ め     

物
も の

の

取りすぎ
と    

には気
き

をつけ

てください。 

 

 ラジオ体操
た い そ う

や水泳
すい え い

などに積極的
せっき ょく てき

に

参加
さ ん か

しましょう。 

丈夫
じ ょ う ぶ

なからだづくり

には運動
う ん ど う

は欠
か

かせ

ません。水分
すい ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

も

忘れ
わ す    

ずに！ 

健康
け ん こ う

診断
し ん だ ん

でむし歯
  ば

や目
め

などを病院
びょういん

で

診て
み  

もらうように

「お知らせ
 し   

」をもら

い、まだ受診
じ ゅ し ん

してい

ない人
ひ と

は、夏休み
な つ や す   

を

使って
つ か     

治
な お

しておきま

しょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

夏
な つ

にスポーツをする人
ひ と

は熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

がとても大切
たいせつ

です。こまめな水分
すい ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

・

休憩
きゅうけい

など予防
よ ぼ う

方法
ほ う ほ う

はたくさんありますが、プラスで覚えて
お ぼ    

おいてほしい方法
ほ う ほ う

が

あります。それが手のひら
て    

を冷やす
ひ   

こと。手のひら
て    

には AVA血管
け っ か ん

という体温
たい おん

調節
ちょうせつ

をする働き
はたら   

がある血管
け っ か ん

が通って
と お     

います。熱中症
ねっちゅうしょう

は体温
たい おん

が上昇
じょうしょう

することで

起こる
お   

ため、手のひら
て    

を冷やす
ひ   

ことで体温
たい おん

の上昇
じょうしょう

を抑
お さ

えられるのです。 

 

 

氷水
こおりみず

を入れた
い   

バケツなどに手のひら
て    

を浸す
ひ た   

のが最も
もっと   

効果的
こ う か て き

。難しい
む ず か    

場合
ば あ い

は、

効果
こ う か

は少し
す こ   

落ちます
お    

が保冷剤
ほ れ い ざ い

でも OK 

運動前
う ん ど う ま え

と休憩中
きゅうけいちゅう

に３分間
  ふんか ん

ずつなど、こまめに冷やす
ひ   

と予防
よ ぼ う

効果
こ う か

が高
たか

まります。 

1年生

2年生

3年生

4年生

5年生

6年生

むし歯なし 治療済み むし歯あり

歯科健康診断集計結果 

４月から実施してきた健康診断が終了しました。ご協力ありがとうございました。結果を記入した

『けんこうカード』を配付します。お子さまの成長の様子や健康状態についてご確認ください。「成長

曲線グラフ」の記入や、ご家庭でのお子さまの健康の記録や治療の状況などについてもご自由にお

書きください。治療や精密検査の必要な人にはすでに「健康診断結果のお知らせ」をお渡ししていま

す。なお、歯科健康診断の結果は全員配付したため、カードへの記入を省略させていただきました。 

『けんこうカード』の保護者欄に押印またはサインのうえ、７月７日（月）までに返却をお願いします。 

 

 


