
 

 

 
 

梅雨
つ ゆ

を乗
の

り切
き

るための対策
たいさく

をとりましょう！ 

まもなく梅雨
つ ゆ

の季節
き せ つ

になります。この時期
じ き

は気温
き お ん

の変化
へ ん か

が激
はげ

しく、体
からだ

がその変化
へ ん か

についていけず、体調
たいちょう

をくずしてしまいがちです。汗
あせ

をかいた

らタオル
た お る

で拭
ふ

く、肌寒
はださむ

くなったら上着
う わ ぎ

を着
き

るなど、脱
ぬ

いだり着
き

たりできるよ

うにして、体調
たいちょう

管理
か ん り

に十分
じゅうぶん

注意
ちゅ うい

していきましょう 

６月
がつ

の健康
けんこう

診断
しんだん

日程
にってい

です 

日
ひ

にち 曜日
よ う び

 項目
こうもく

 対象者
たいしょうしゃ

 時間
じ か ん

 

 １日 水
すい

 体重
たいじゅう

測定
そくてい

 全員
ぜんいん

 ２・３校
こう

時
じ

 

2８日 火
か

 眼科
が ん か

検診
けんしん

 全員
ぜんいん

 13時
じ

30分
ぷん

～ 

ジメジメ
じ め じ め

、ベタベタ
べ た べ た

する時期
じ き

・・・せいけつに過
す

ごすためには？ 

６月
がつ

は雨
あめ

の多
おお

い時
じ

期
き

。夏
なつ

に向
む

けて気
き

温
おん

が高
たか

くなるだけでなく、湿気
し っ け

も多
おお

い

ので汗
あせ

をたくさんかきます。そのままにしていると、ベタベタ
べ た べ た

したり、体
からだ

が冷
ひ

え

たりして、体調
たいちょう

をくずす原因
げんいん

となってしまいます。下
した

の絵
え

を参考
さんこ う

にして、気持
き も

ち

よくせいけつに過
す

ごせるようにしましょう。 

ハンカチ
は ん か ち

と ティッシュ
て ぃ っ し ゅ

を持
も

ち歩
ある

く 

汗
あせ

をかいたらこまめ

にタオル
た お る

で拭
ふ

く 

たくさん汗
あせ

をかいたら 

着
き

がえる 

毎日
まいにち

シャワー
し ゃ わ ー

や 

お風呂
ふ ろ

で洗
あら

い流
あら

す 

    

ほけんだより ６月
が つ

 
令
れい

和
わ

４年
ねん

6月
がつ

 群馬
ぐんま

県立
けんりつ

館 林
たてばやし

高等
こうとう

特別
とくべつ

支援
しえん

学校
がっこう

 

 



歯
は

のみがき方
かた

をチェック
ち ぇ っ く

しよう 

５月
がつ

１９日
にち

には、歯科
し か

検診
けんしん

がありました。今回
こんかい

は希望者
き ぼ う し ゃ

のみ行
おこな

い、「歯科
し か

健康
けんこう

診断
しんだん

結果
け っ か

のお知
し

らせ」を配付
は い ふ

しましたので、受診
じゅ しん

が必要
ひつよう

な生徒
せ い と

は早
はや

めに

受
じ ゅ

診
しん

をしてください。さて、６月
がつ

４日
か

～１０日
か

は歯
は

と口
く ち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

です。みなさ

んが毎日
まいにち

している歯
は

みがき。その『みがき方
かた

』についておさらいしましょう。 

毛先
け さ き

を歯
は

にきちんと

当
あ

てる 

力
ちから

を入
い

れすぎない 

ようにする 

みがく力
ちから

の目安
め や す

は 

１５０～２００ ｇ
ぐらむ

くらい 

歯ブラシ
は ぶ ら し

をこまかく 

こきざみに動
う ご

かす 

    

熱中症
ねっちゅうしょう

、今
いま

から注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です 

熱中症
ねっちゅうしょう

は暑
あつ

い夏
なつ

にだけなるもの？実
じつ

は、梅雨
つ ゆ

どきから梅雨明
つ ゆ あ

けの時期
じ き

も注意
ちゅ うい

が必要
ひつよう

です。なぜなら、湿度
し つ ど

が高
たか

い梅雨
つ ゆ

どきは、汗
あせ

が蒸発
じょうはつ

しにくく、体
からだ

に熱
ねつ

がこも

りやすいからです。また、気温
き お ん

が急
きゅう

に上
あ

がる梅雨明
つ ゆ あ

けも、まだ体
からだ

が暑
あつ

さに慣
な

れて

おらず、体温
たいおん

調節
ちょうせつ

が上手
う ま

くいきません。体
からだ

を少
すこ

しずつ慣
な

らしていくために、次
つぎ

のこと

に注意
ちゅ うい

しましょう。 

 

 

 

 

 

 

雨
あめ

の日
ひ

、外
そと

を歩
ある

くときに気
き

をつけること 

●歩道
ほ ど う

やマンホール
ま ん ほ ー る

の上
う え

などがすべりやすくなります。 

●かさで周
まわ

りが見
み

えにくくなります。  

●かさの持
も

ち方
かた

を注意
ちゅ うい

しないと、人
ひと

を傷
きず

つけてしまうことがあります。 

●近
ちか

づいてくる自動車
じ ど う し ゃ

の音
おと

が聞
き

こえにくくなります。 

●自動車
じ ど う し ゃ

を運転
うんてん

している人
ひと

から見
み

えにくくなります。 

①始
はじ

めは連続
れんぞく

して運動
うんどう

する時間
じ か ん

を短
みじか

くして、少
すこ

しずつ長
なが

くする。 

②軽
かる

めの運動
うんどう

から始
はじ

めて、少
すこ

しずつ強度
きょうど

を上
あ

げていく。 

③風
かぜ

通
とお

しのよい服装
ふくそう

を心
こころ

がける。 

④汗
あせ

で失
うしな

った水分
すいぶん

や塩分
えんぶん

をしっかり補給
ほきゅう

する。 


