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WBCT指数を知っていますか？
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そとあそがくしゆうさいかならすいぶんほきゅう

外での遊びや学習の際は、必ず水分を補給するようにしましょう。
あさ た すいみん げりたいちようわる

また、朝ごはんを食べていなかったり、睡眠がよくとれていなかったり、下痢など体調が悪か
ねつらゅうしよう まいにら ちようしよくすいみん けんこう

ったりすると、熱中症にかかりやすいです。毎日しっかりと朝食と睡眠をとり、健康チェッ
ぐあいわるときむり

クをしましょう。具合が悪い時は、無理をしないように！
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あつなつねつらゅうしようよぼう

暑い三、熱中症予防のためにも、
すいぶんほきゅう

こまめな水分補給はかかせません
みなふだん

が、皆さんは普段から、どのような
の

ものを飲んでいますか？
つめ と せいりよう

冷たいものの取りすぎや、渭凉
いんりようすいの

飲料水の飲みすぎにはなっていま

せんか？
せいりよういんりようすいさとう

>胄凉飲料水には、砂糖がたくさん
は いの

入っています。ついゴクゴク飲んで
むしぱひまん

しまいますが、虫歯や肥満などの
げんいんちやみず

原因となります。なのでお茶や水を
のしゅうかんみ おも

飲む習慣を身につけてほしいと思

っています。
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嬬幕匙苛事．
家

に憲走つげT1
まいにちあつひつづ

毎日、暑い日が続いています。
つめ たもののもの

冷たい食べ物や飲み物をたくさ
ひとからた

んとっている人は、体をあまり
ひ き

冷やしすぎないように気をつけ
つめ

て！冷たいものをとりすぎる
いひ はたら

と、冑が冷えてしまい、働きが
よわ しよ<よく

弱くなります。また、食欲がわ
なか

かなくなったり、お腹をこわし
けんこう

やすくなったりします。健康に
つめ

すごすために、）令たいものばか
えぃよう

りとるのではなく、また栄養バ

ランスよくとるようにしてくだ

さいね。
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ぼけんしつつかかたかわ

保健室の使い方が変わりました！おぼえよう！
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ぼけんしつ

保健室 会議室
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きぷんわる

｡気分が悪い
あたまなかいた

・頭やお腹が痛い
はなみずで

．せきや舅水が出る
ねつ

･熱やだるさがある

ひと

.ケガをした人
そうだん ひと

.相談をしたい人
きもおつ ひと

・気持ちを落ち言かせたい人
ルー弓
一一夕

等 ノー弓

等

ほけんしつ かいきしつつか

保健室のとなりの会議室を使います。
ほけんしつうし せんせい

保健室の後ろのドアをノックして、先生を
よ いっしよかいぎしつい

呼んで下さい。一緒に会議室へ行きます。

ほけんしつつか

保健室を使います。
ぼけんしつまえなまえ

保健室の前のドアから、クラスと名前、
ほけんしつきおし

どうして保健室に来たかを教えてください。

ぼけんしつ つかかたか み

保健室のろうかにも使い方が書いてあります。見てくださいね》


