
朝
あさ

ごはんには・・・ 

・体
からだ

にエネルギーとして栄養
えいよう

を与
あた

えてくれる 

・体温
たいおん

をあげてくれる 

・生活
せいかつ

リズムをつくる 

などの役割
やくわり

があります。 

朝
あさ

はしっかりご飯
はん

を食
た

べてその日
ひ

１日
にち

を元気
げ ん き

に

過
す

ごしましょう。 

ごはん・おにぎり・卵
たまご

 

やさい・魚
さかな

料理
りょうり

・汁物
しるもの
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７日(金) 3・4 校時（10：１５～１２：１５） 

場所
ば し ょ

：旧棟
きゅうとう

３階
  かい

 相談室
そうだんしつ

 

事前
じ ぜ ん

に学校
がっこ う

までご連絡
    れんらく

下さい
く だ     

。 

１１日(火) 

１８日（火） 

 梅雨
つ ゆ

があけると、一気に
い っ き   

暑さ
あつ  

が増して
ま   

熱中症
ねっちゅうしょう

のニュースをよく耳
みみ

にします。こまめに水
みず

を飲み
の  

,帽子
ぼ う し

をかぶ

るなどの対策
たいさく

をしましょう。熱中症
ねっちゅうしょう

は、誰
だれ

にでもおこりうる病気
びょうき

です。喉
のど

がかわいて、砂糖
さ と う

が多く
おお  

含まれて
ふく       

い

る飲み物
の   もの

ばかり飲む
の  

と、余計
よ け い

に喉
のど

がかわいてしまいます。学校
がっこう

へも水筒
すいとう

を準備
じゅんび

して下さい
くだ     

ね。 

 

   

休憩時間を利用して、染め出し 

液を用いた歯みがき指導をする。 

 （学級でブラッシング指導のない学年） 

   実施場所：保健室 

   時間・・・１３：３５～１３：５５  

（水曜日のみ １３：10～13：30） 

   方法・・・むし歯のある児童や 

歯垢が２(相当付着)の児童に 

歯みがき指導を行う。 

染め出しをして、鏡をみながら 

歯みがきをする。  
 

７月ほけんだより 
保健
目標 

  

 

 

人
ひと

によって、体温
たいおん

も違う
ちが  

ので、 

感じる
かん    

温度
おんど

も違います
ちが       

。（体感
たいかん

）といいます。 

寒い
さむ  

時
とき

には、上着
うわぎ

をきて調整
ちょうせい

しましょう。体育
たいいく

のあと

など、汗
あせ

をふきとるタオルは別
べつ

で用意
ようい

しましょう。 

体温が1℃低くなると、 

 

 

 

 

 

 

 

 

クーラー使用
し よ う

時
じ

の体温
たいおん

調節
ちょうせつ

について 

お砂糖
 さとう

がたくさん入って
はい

いるスポーツドリンクを一気に
いっき

がぶのみしたり、だらだらと飲み続ける
の   つづ

と、

気付かない
き づ

うちに糖分
とうぶん

を取り過ぎて
と    す

しまい、体
からだ

や歯
は

に悪い
わる

影響
えいきょう

を与える
あた

ことがあります。 

※角砂糖
かくざとう

は１つ４グラム   

1日
にち

にとっていい砂糖
さ と う

の量
りょう

は20グラム  

 

スポーツ飲料水
いんりょうすい

や野菜ジュースに

もたくさん砂糖
さ と う

が入って
はい     

います。とり

すぎに注意
ちゅうい

しましょう。 

＊腹
はら

持
も

ちがいい 

＊あごを強
つよ

くする 

＊塩分
えんぶん

がない 

パン食 

＊買
か

ってすぐ食
た

べられる 

＊カルシウムがとれる 

＊種類
しゅるい

がたくさんある 

＊あごを強
つよ

くする 

パン・卵
たまご

・野菜
や さ い

料理
りょうり

 

ズープ・牛 乳
ぎゅうにゅう

・果物
くだもの

 

ご飯食 

米須
べ い す

小
しょう

のみなさん、 

朝
あさ

ごはんは毎日
まいにち

食べて
た   

いますか？ 

 

糖分
とうぶん

の

取りすぎ
と    

注意
ちゅうい
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