
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

門真
か ど ま

市立
し り つ

砂子
す な ご

小学校
しょうがっこう

 

保
ほ

健
けん

室
しつ

 第６号 

2021.７.５（月） 

～ 夏
なつ

を元気
げ ん き

に過ごそう
す ご そ う

！ ～ 

この一週間
いちしゅうかん

雨
あめ

が続きますが、この雨
あめ

が終わる
お わ る

と気温
き お ん

も上がり
あ が り

、夏
なつ

本番
ほんばん

の暑さ
あ つ さ

になります。ひき

つづき、「熱中症
ねっちゅうしょう

」に気
き

をつけて規則正しい
き そ く た だ し い

生活
せいかつ

と水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしっかりしていきましょう。 

～ 朝
あさ

ご飯
ご は ん

を食べよう
た べ よ う

！ ～ 

暑く
あつ く

じめじめした日
ひ

が続いて
つ づ い て

いるので、疲れ
つ か れ

が身体
か ら だ

に出て
で て

いる人
ひと

もいると思います
お も い ま す

。学校
がっこう

で

体調
たいちょう

が悪く
わ る

なり、保健室
ほ け ん し つ

へ来室
らいしつ

する人
ひと

の多く
お お く

は、朝
あさ

ご飯
ご は ん

を食べて
た べ て

いないことが多い
お お い

です。 

朝
あさ

ご飯
ご は ん

は、心
こころ

と体
からだ

を目覚めさせて
め ざ め さ せ て

、１日
１ に ち

元気
げ ん き

に活動
かつどう

するエネルギーをつくります。また、胃
い

や

腸
ちょう

（お腹
お な か

）も働き
はたらき

、「うんちを出したい
だ し た い

」と感じる
か ん じ る

ので、トイレ
と い れ

へ行き
い き

スッキリ
す っ き り

してから登校
と うこ う

すること

もできます。 

①炭水化物
たんすいかぶつ

・・・ごはんやパン
ぱ ん

、麺
めん

などエネルギー
え ね る ぎ ー

になる。 

②たんぱく質
しつ

…卵
たまご

や魚介類
ぎょかいるい

、肉類
にくるい

など体
からだ

をつくる。 

③食物
しょくもつ

せんいやビタミン
び た み ん

…野菜
や さ い

や海
かい

そうなどからだの調子
ち ょ うし

を整える
と とのえる

。 

理想
り そ う

は、３種類
しゅるい

の栄養
えいよう

バランス
ば ら ん す

の良い
よ い

食事
し ょ く じ

ですが、すばやくエネルギーになるごはんやパンだけ

でもしっかり食べ
た べ

ると、元気
げ ん き

がわいてきます。 

 

【学校
がっこう

に来る
く る

ときのお願い
お ね が い

】 

１．朝
あさ

の体温
たいおん

測定
そくてい

と健康
けんこう

観察
かんさつ

をお願
お ね が

いします。 

 熱
ねつ

があるとき、かぜの症状
しょうじょう

（せき・鼻水
はなみず

など）があるとき、

少し
す こ し

でも体調
たいちょう

が悪い
わ る い

ときは無理
む り

せずおうちで休みましょう
や す み ま し ょ う

。 

 

２．けんこうかんさつカード・マスク・ハンカチを持って
も っ て

きましょ

う。 

 使い捨て
つ か い す て

のマスクでなくても、布
ぬの

マスクでもかまいません。 

 

３．学校
がっこう

でしんどいなぁ、体調
たいちょう

がよくないなぁと思った
お も っ た

ら、先生
せんせい

に相談
そうだん

してください。 


