
 

 

 

 

 

 

 

  

あっという間
ま

に梅雨
つ ゆ

が終わり
お   

、先週
せんしゅう

はうだるような暑さ
あ つ  

が続きました
つ づ       

。  

そんなほけんしつで 聞こえ
き   

てきたのは。。。 

 

 

 

 

 

私
わたし

の最近
さいきん

のこまりごとは、大きな
おお    

ばんそうこうが、あせですぐはがれる( ;∀;)… です。 

令和 4年度 

小倉小学校 

ほけんしつ 

熱
ねつ

はないけど、頭
あたま

が痛い
い た  

です。 
しんどい。 

はき気
け

がする… 
あせをいっぱいかいて、首元

くびもと

が

ピリピリ。。。 

 
水
すい

とう 持って
も  

くるの 

わすれました。。。 

●あせをかいて 元気
げ ん き

に● 

あせは かわく時
とき

に、体
からだ

の熱
ねつ

をうばい 体温
たいおん

を一定
いってい

に 

たもってくれます。 

 

 

 

あせをかく機会
き か い

がないと、あせは出にくく
で    

なり、

熱中症
ねっちゅうしょう

の危険
き け ん

が高まります
た か       

。 

 

●遊び
あ そ  

や 運
うん

動
どう

をするとき、           

登
とう

下校
げ こ う

中
ちゅう

は マスクを外そう
はず     

● 

  外
そと

で 友だち
とも    

と距離
き ょ り

が取れ
と  

るとき  

会話
か い わ

をしていない時
とき

は、マスクを外しましょう
は ず        

。  

マスクをしていると 呼吸
こきゅう

もしづらくなり 

熱
ねつ

がこもりやすくなります。 

●のどがかわいていなくても● 

Q あせや おしっこなどで 1日
にち

に体
からだ

から出て
で  

いく 

水
みず

はどれくらいでしょう？ 

        A 2.5 リットル 

    1日
にち

に食事
しょくじ

と飲み物
の  も の

からとってほしい 

水分
すいぶん

の量
りょう

は、 小学生
しょうがくせい

…体重
たいじゅう

×８０ミリリットル 

 

のどがかわく前
まえ

に こまめに水分
すいぶん

ほきゅうを。 

●どっちがすずしい？ 

ぬれタオル VS かわいたタオル● 

  あせの出口
で ぐ ち

がつまると、あせもになりやすく、かゆみやいたみの

原因
げんいん

に。あせをかいたら こまめにふきましょう。 

あせをふきとるのは、 がおすすめ☆ 

皮
ひ

ふに残った
のこ    

水分
すいぶん

がかわくときに、すずしく感じます
かん      

。 
     

 


