
 

 

 
 

暑
あつ

かったり、寒
さむ

かったり・・・体調
たいちょう

管理
か ん り

をしっかり！ 

梅雨
つ ゆ

の季節
き せ つ

に入
はい

る６月
がつ

は、気温
き お ん

も湿度
し つ ど

も高
たか

めで、じっとり、ジメジメ
じ め じ め

と蒸
む

し暑
あつ

く感
かん

じる

日
ひ

が多
おお

くなります。反対
はんたい

に、「梅雨
つ ゆ

寒
ざむ

」といって、気温
き お ん

が上
あ

がらず寒
さむ

く感
かん

じる日
ひ

もありま

す。その日
ひ

、その時
とき

に合
あ

わせた服装
ふくそう

をして、体調
たいちょう

をくずさない工夫
く ふ う

を心
こころ

がけましょう 

 

 

 

 

６月
がつ

ですが、熱中症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

を始
はじ

めましょう 

環境
かんきょう

・天候
てんこう

を知
し

っておく 

 

 

 

気温
き お ん

や湿度
し つ ど

、日差
ひ ざ

しのほか、

室内
しつない

での活動
かつどう

では部屋
へ や

の風通
かぜとお

し

も重要
じゅうよう

です。 

こまめに水分
すいぶん

＋塩分
えんぶん

補給
ほきゅう

 

 

 

 

少
すこ

しずつ水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を行
おこな

う。汗
あせ

を

たくさんかく可能性
か の う せ い

がある場合
ば あ い

は、スポーツドリンク
す ぽ ー つ ど り ん く

の用意
よ う い

を。 

服装
ふくそう

をチェック
ち ぇ っ く

 

 

 

 

風
かぜ

通
とお

しの良
よ

いものを中心
ちゅうしん

に選
えら

ぶ。帽子
ぼ う し

や日
ひ

がさも活用
かつよう

しましょ

う。 

体
からだ

を暑
あつ

さにならす 

 

 

 

急
きゅう

に気温
き お ん

が上
あ

がる日
ひ

に注意
ちゅ うい

。軽
かる

い運動
うん ど う

や入浴
にゅうよく

で適度
て き ど

に汗
あせ

をかく

ことも大切
たいせつ

です。 

体調
たいちょう

をととのえる 

 

 

 

十分
じゅうぶん

な休養
きゅうよう

・すいみん（早寝
は や ね

早
はや

起
お

き）と３食
しょく

の栄養
えいよう

バランス
ば ら ん す

のと

れた食事
し ょ く じ

が基本
き ほ ん

。 

無理
む り

をしない 

 

 

 

「おかしい」と感
かん

じたらすぐに活動
かつどう

をやめる。日
ひ

かげで休
やす

んだり、

応急
おうきゅう

手当
て あ て

を受
う

けましょう。 

ほけんだより ６月
が つ

 
令
れい

和
わ

５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

 

 

    「梅雨
つ ゆ

寒
ざむ

」の体調
たいちょう

管理
か ん り

     

●脱
ぬ

ぎ着
き

できる上着
う わ ぎ

で体温
たいおん

調節
ちょうせつ

   ●頭
あたま

（髪
かみ

）をぬらさない   ●くつ下
した

の替
か

えを持
も

ち歩
ある

く 

●寝
ね

る前
まえ

と朝
あさ

起
お

きた時
とき

にかるくストレッチ
す と れ っ ち

   ●温
あたた

かいものを食
た

べる（ス
す

ー
ー

プ
ぷ

やお茶
ちゃ

など） 



＊保健室
ほ け ん し つ

からの連絡
れんら く

＊ 

★６月
がつ

の体重
たいじゅう

測定
そくてい

は、１日
ついたち

（木
も く

）に行
おこな

います。 

★今年度
こ ん ね ん ど

の健康
けんこう

診断
しんだん

は、すべて終了
しゅうりょう

しました。所見
しょけん

のみられた生徒
せ い と

には、 

  受診
じゅしん

勧告書
かんこくしょ

を発行
はっこう

しています。早
はや

めに受
じゅ

診
しん

して、学校
がっこう

へ報告
ほうこ く

してください。 

ジメジメ
じ め じ め

する季節
き せ つ

・・・意識
い し き

しよう！身
み

の回
まわ

りの清
せい

けつな生活
せいかつ

 

たくさん汗
あせ

をかくこの時期
じ き

、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

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。次
つぎ

の４つを意識
い し き

して、気持
き も

ちよく清
せい

けつに過
す

ごせるようにしましょう。 

下着
し た ぎ

やハンカチ
は ん か ち

は 

毎日洗
まいにちせん

たくしたものを 

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 

シャワー
し ゃ わ ー

やお風呂
ふ ろ

で 

体
からだ

や髪
かみ

をしっかり洗
あら

う 

    

歯
は

みがきの基本
き ほ ん

 ミニクイズ
み に く い ず

 →→ 答
こた

えはこのページ
ぺ ー じ

の一番下
いちばんした

にあります 

Q1 歯
は

のみがき方
かた

、正
ただ

しいのは？ 

①歯ブラシ
は ぶ ら し

を小
こ

きざみに動
うご

かす 

②歯ブラシ
は ぶ ら し

を大
おお

きく動
うご

かす 

 

Q2 みがく時
とき

の力
ちから

の強
つよ

さは？ 

①できるだけ強
つよ

く      

②力
ちから

を抜
ぬ

いて軽
かる

く 

 

Q3 歯ブラシ
は ぶ ら し

はいつ取
と

り替
か

える？ 

①毛先
け さ き

が開
ひら

いてきた時
とき

 

②毛
け

が抜
ぬ

けてきた時
とき

 

 

 

Q4 歯
は

みがき粉
こ

はどのくらいつける？ 

①毛先
け さ き

の幅
はば

いっぱいに 

②毛先
け さ き

の幅
はば

1/3 くらいに 

 

 

 

 

 

 

◆ミニクイズの答え：Ｑ１・・・① Ｑ２・・・② Ｑ３・・・① Ｑ４・・・② 


