
令和
れ い わ

３年
ねん

７月
がつ

１９日
にち 

姫路
ひ め じ

しらさぎ特別
とくべつ

支援
し え ん

学校
がっこう

 保健室
ほけんしつ

 

 

１熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

しよう①
１

 

 

①  水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は（        ）ずつ（          ）にしよう 
 

②  （        ）ごはんを食
た

べよう   
 

③  十分
じゅうぶん

な（              ）をとろう 
 

④  日
ひ

かげを利用
り よ う

しよう   
 

⑤  日傘
ひ が さ

や（         ）を使
つか

い、涼
すず

しい服装
ふ くそ う

をしよう   
 

⑥  適切
てきせつ

に（             ）を使
つか

おう  
 

⑦  暑
あつ

い時
とき

は（         ）をはずし、人
ひと

と十分
じゅうぶん

な距離
き ょ り

をとろう 
 

⑧  こまめに休憩
きゅうけい

し、暑
あつ

い時
とき

は（        ）をしないようにしよう  
   

 答
こた

え ①少
すこ

し／こまめ ②朝
あさ

 ③睡眠
すいみん

 ⑤帽子
ぼうし

 ⑥冷房
れいぼう

 ⑦マスク ⑧無理
む り

  

 

 

１冷房病
れいぼうびょう

に気
き

をつけよう①
１

 

 

暑
あつ

い時期
じ き

に冷房
れいぼう

の効
き

いた部屋
へ や

に長時間
ちょうじかん

こもったり、涼
すず

しい場所
ば し ょ

と暑
あつ

い場所
ば し ょ

を 

頻繁
ひんぱん

に行
い

き来
き

したりすることで、体温
たいおん

を上
あ

げる働
はたら

きをもつ『交感神経
こうかんしんけい

』と 

体温
たいおん

を下
さ

げる働
はたら

きを持
も

つ『副交感神経
ふくこうかんしんけい

』とのバランスが崩
くず

れ、体
からだ

に色々
いろいろ

な不調
ふちょう

が現
あらわ

れます。 

＜主
おも

な症 状
しょうじょう

＞ 

疲労感
ひろうかん

 肩
かた

こり 頭痛
ず つ う

 腹痛
ふくつう

 腰痛
ようつう

  

下痢
げ り

 便秘
べ ん ぴ

 月経
げっけい

不順
ふじゅん

 食欲
しょくよく

不振
ふ し ん

 

 

＜対処
たいしょ

、予防法
よぼうほう

＞ 

・室内
しつない

と室外
しつがい

の気温差
き お ん さ

をなるべく小
ちい

さく 

・冷風
れいふう

が体
からだ

に直接
ちょくせつ

当
あ

たらないように 

・習慣的
しゅうかんてき

な軽
かる

い運動
うんどう

で体温
たいおん

調節
ちょうせつ

機能
き の う

を刺激
し げ き

 

・お風呂
ふ ろ

でぬるめの湯
ゆ

に入って温
あたた

まる 

 

１夏休
な つ や す

みを元気
げ ん き

に過
す

ごそう①
１

 〇には平仮名
ひ ら が な

一文字
ひ と も じ

が入
はい

ります 

①  夜
よ

ふかしせずに〇〇く寝
ね

よう 

夜
よる

遅
おそ

くまで起
お

きていると疲
つか

れがとれません。 

寝
ね

る前
まえ

にスマホやパソコンを使
つか

っていると 

ブルーライトの影響
えいきょう

でぐっすり眠
ねむ

れなくなります。  

②  休
やす

みの日
ひ

の朝
あさ

も〇〇く起
お

きよう 

遅
おそ

くまで寝
ね

ていると、生活
せいかつ

リズムをととのえる 

体
からだ

の中
なか

の時計
と け い

がずれてしまいます。  

③  〇〇ごはんを食
た

べよう 

昼間
ひ る ま

に活動
かつどう

するためのエネルギーを作
つく

るためにも、 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のためにも、しっかり食
た

べよう。  

④  外
そと

で元気
げ ん き

に〇〇〇を動
うご

かそう 

クーラーのきいた涼
すず

しい部屋
へ や

でずっと過
す

ごしていると 

夏
なつ

バテになりやすくなります。  

⑤  シャワーですませず〇〇〇につかろう 

疲
つか

れがとれたり、ぐっすり眠
ねむ

れたりします。 
 

⑥  食事
しょくじ

は〇〇〇〇バランスよく 

アイスクリーム、かき氷
ごおり

、炭酸
たんさん

飲料
いんりょう

など 

冷
つめ

たいおやつを食
た

べすぎないようにしよう。    

⑦  〇〇〇〇リズムを 

くずさないようにしよう 

 

楽
た の

しい夏休
な つ や す

みにするために、健康
け ん こ う

管理
か ん り

を心
こころ

がけよう！ 

答
こた

え：①はや（早
はや

） ②はや（早
はや

） ③あさ（朝
あさ

） ④からだ（体
からだ

）  

⑤ゆぶね（湯船
ゆ ぶ ね

） ⑥えいよう（栄養
えいよう

） ⑦せいかつ（生活
せいかつ

） 

ほけんだより７月号
が つ ご う

 

 

 

 

 

 

 

 



＜キーワード＞ 

糖分
とうぶん

 体温
たいおん

 塩分
えんぶん

 鉄分
てつぶん

 アイスクリーム 熱 中 症
ねっちゅうしょう

 夏
なつ

かぜ 涼
すず

しい 気温
き お ん

 乾
かわ

いた  

湿
しめ

った エアコン 冷蔵庫
れいぞうこ

 キリン ネコ ゾウ イヌ サル ウサギ カラス ウマ 
 

夏
な つ

の皮膚
ひ ふ

トラブルを予防
よ ぼ う

しよう  〇には平仮名
ひ ら が な

一文字
ひ と も じ

が入
はい

ります 

とびひ 

原因
げんいん

菌
きん

は①〇〇の中
なか

にたくさんいます 

 指
ゆび

であせもや虫
むし

さされをかいたら 

②〇〇〇に 

なってしまうことも… 

かかないようにしよう！ 

日焼
ひ や

け 

 冷
つめ

たいタオルで④〇〇そう 

水
みず

ぶくれが 

できてしまったら 

つぶさずに病院
びょういん

へ 

虫
むし

さされ 

 刺
さ

されてしまったら… 

・洗い流
なが

す 

・③〇〇す 

・かゆみ止
ど

めをぬる 

汗
あせ

だまり部分
ぶ ぶ ん

 

 ・首
くび

まわり、関節
かんせつ

の内側
うちがわ

、ズボンや下着
し た ぎ

の 

しめつけられるところは、まめに拭
ふ

こう 

 ・しめつけの少
すく

ない、 

風
かぜ

とおしのよい服
ふく

を選
えら

ぼう 

答え ①はな（鼻
はな

） ②とびひ ③ひや（冷
ひ

や） ④ひや（冷
ひ

や） 

 

＊７つのまちがいをさがそう＊ 

  
答
こた

え…猫
ねこ

のひげ／携帯
けいたい

ゲーム機
き

の位置
い ち

／ 男
おとこ

の子
こ

の Tシャツの星
ほし

／白
しろ

いクッションの 形
かたち

 

物干
ものほ

しざお（上
うえ

）の長
なが

さ／右
みぎ

の植 物
しょくぶつ

の鉢
はち

皿
さら

／ 左
ひだり

のコップのストロー 

１汗
あ せ

のギモンＱ（問題
もんだい

）＆Ａ（答
こた

え）①
１

 
＜キーワード＞の中

なか

から選
えら

んでみましょう 

Ｑ１ 汗
あせ

にはどんなはたらきがある？ 

Ａ１（①     ）を下
さ

げます。 

また体
からだ

の中
なか

の（②     ）を調整
ちょうせい

しています。 

運動
うんどう

などで汗
あせ

をかいたら、 

水分
すいぶん

だけでなく（②     ）もとるようにしましょう。 

 

Ｑ２ 汗
あせ

をかかないとどうなる？ 

Ａ２ 体
からだ

が暑
あつ

さに負
ま

けて（③        ）になってしまいます。 

ふだんから（④         ）ところで過
す

ごしていると、 

体
からだ

がうまく汗
あせ

をかけなくなってしまいます。 

（⑤          ）にたよりすぎない生活
せいかつ

を送
おく

り、部屋
へ や

の 

中
なか

と外
そと

の（⑥      ）の差
さ

を大
おお

きくしないことも大切
たいせつ

です。 

 

 

Ｑ3 汗
あせ

をかかない動物
どうぶつ

がいるってホント？ 

Ａ３ （⑦     ）はほとんど汗
あせ

をかきません。 

舌
した

を出
だ

してハアハアと呼吸
こきゅう

し、だ液
えき

によって体温
たいおん

を調節
ちょうせつ

します。    

（⑧     ）や（⑨     ）は耳
みみ

を大
おお

きく動
うご

かして 

耳
みみ

やそのまわりの血管
けっかん

に風
かぜ

をあてて体温
たいおん

を調節
ちょうせつ

します。 

人間
にんげん

と同
おな

じように汗
あせ

で体温
たいおん

を下
さ

げている動物
どうぶつ

には 

（⑩     ）や（⑪     ）がいます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

答
こた

え ①体温
たいおん

 ②塩分
えんぶん

 ③熱 中 症
ねっちゅうしょう

 ④涼
すず

しい ⑤エアコン ⑥気温
きお ん

 ⑦イヌ ⑧⑨ゾウ／ウサギ ⑩⑪ネコ／ウマ 

 

 

 

＊お知
し

らせ＊   
 

眼科
が ん か

検診
けんしん

（全校生
ぜんこうせい

）は 9月
がつ

7日
にち

（火
か

）午前中
ごぜんちゅう

に予定
よ て い

しています。 

 

参考  健康教室 2021年 7月号、2020年 6月号、8月号（東山書房） 他 

 

 

  

 

 

 

 

 


