
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
菅原東小学校 

令和６年６月 

保 健 室 

 

 

できれば麦茶
むぎちゃ

がおすすめです。麦茶
むぎちゃ

には、汗
あせ

で流
なが

れ出
で

てしまう塩分
えんぶん

 

などのミネラル成分
せいぶん

がふくまれるので、水
みず

よりも回復
かいふく

に効果
こ う か

があります。 

 

できれば麦茶
むぎちゃ

がおすすめです。麦茶
むぎちゃ

には、汗
あせ

で流
なが

れ出
で

てしまう塩分
えんぶん

 

などのミネラル成分
せいぶん

がふくまれるので、水
みず

よりも回復
かいふく

に効果
こ う か

があります。 

 

できれば麦茶
むぎちゃ

がおすすめです。麦茶
むぎちゃ

には、汗
あせ

で流
なが

れ出
で

てしまう塩分
えんぶん

 

などのミネラル成分
せいぶん

がふくまれるので、水
みず

よりも回復
かいふく

に効果
こ う か

があります。 

 

できれば麦茶
むぎちゃ

がおすすめです。麦茶
むぎちゃ

には、汗
あせ

で流
なが

れ出
で

てしまう塩分
えんぶん

 

などのミネラル成分
せいぶん

がふくまれるので、水
みず

よりも回復
かいふく

に効果
こ う か

があります。 

 

①かならず学校
が っ こ う

に水
す い

とうを持
も

ってきましょう。 

できれば麦茶
むぎちゃ

がおすすめです。麦茶
むぎちゃ

には、汗
あせ

で流
なが

れ出
で

てしまう

塩分
えんぶん

などのミネラル成分
せいぶん

がふくまれるので、水
みず

よりも体調
たいちょう

の

回復
かいふく

に効果
こ う か

があります。水分
すいぶん

をとるときは、一
いっ

気
き

に飲
の

むのではな

く、少
すこ

しずつ何回
なんかい

も飲
の

みましょう。 

 

 ②夜
よる

は早
はや

めに寝
ね

て、しっかり朝
あ さ

ごはんを食
た

べましょう。 

夜更
よ ふ

かしせずぐっすり寝
ね

ると、つかれがとれて体
からだ

が元気
げ ん き

になります。しっか

り朝
あさ

ごはんを食
た

べると、１日
にち

の活動
かつどう

に必要
ひつよう

なエネルギーを満
まん

タンにすることが

できます。「夜
よる

にぐっすり寝
ね

てつかれをとること」「朝
あさ

ごはんを食
た

べて１日
にち

のエネ

ルギーを満
まん

タンにすること」は、熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

するためにとても重要
じゅうよう

です。 

 

 

朝
あさ

ごはんは、１日
にち

の活動
かつどう

のエネルギーになります。 体
からだ

にエネルギーが満
まん

タン

だと、熱中症
ねっちゅうしょう

をおこしにくくなります。 

梅雨
つ ゆ

の時期
じ き

は、湿度
し つ ど

が高
たか

くムシムシしているので、 体
からだ

から暑
あつ

さがにげにくい

季節
き せ つ

です。また、体
からだ

がまだ暑
あつ

さになれていなくて、疲
つか

れやすく、熱中症
ねっちゅうしょう

をおこし

やすくなります。しっかりと熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

をしましょう。 

雨
あめ

が降
ふ

ると、かさをさして登
とう

下校
げ こ う

をするのが大変
たいへん

だったり、服
ふく

がぬれてしまったり、

運動場
うんどうじょう

で遊
あそ

べなかったり…。雨
あめ

の日
ひ

はどんなことに気
き

をつければいいのか、確認
かくにん

して

おきましょう。 

①足元
あしもと

に注意
ちゅうい

して走
はし

らず歩
ある

く。 

 地面
じ め ん

がぬれていると、すべってこけやすくなります。外
そと

を歩
ある

くときも、廊下
ろ う か

や教室
きょうしつ

でも、走
はし

らず、歩
ある

くようにしましょう。 

 また、くつ下
した

がぬれるかもしれないので、予備
よ び

のくつ下
した

をか

ばんに入
い

れておきましょう。 

②かさをふり回
まわ

したり、人
ひと

にあてたりしない。 

 閉
と

じたかさで叩
たた

かれた、かさがあたってケガをしたと言
い

って

保健室
ほけんしつ

に来
く

る人
ひと

がいます。かさの先
さき

はとがっていて、とても

危険
き け ん

です。人
ひと

にあたらないように気
き

をつけましょう。 

③周
まわ

りをよく見
み

て歩
ある

く。 

 雨
あめ

の日
ひ

は、かさをさしていたり、暗
くら

かったりと、周
まわ

りが見
み

え

づらくなります。登
とう

下校
げ こ う

のときは周
まわ

りをよく見
み

て、 車
くるま

や

自転車
じ て ん し ゃ

に気
き

をつけて歩
ある

きましょう。 


