
 

 

 

                                      明石小学校ほけんしつ R元・７ 

 楽
たの

しみにしている夏
なつ

休
やす

みまであと少
すこ

し。わくわくですね♪楽
たの

しい夏
なつ

を過
す

ごすには、暑
あつ

さに強
つよ

い体
たい

力
りょく

づくりが欠
か

か

せません。基本
き ほ ん

はバランス
ば ら ん す

のいい食事
しょくじ

、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

です。また、暑
あつ

いからといって涼
すず

しい部
へ

屋
や

でずっと過
す

ごすより、

適度
て き ど

な運動
うんどう

を続
つづ

けて暑
あつ

さに慣
な

れる
る

のも大
たい

切
せつ

です。こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

と休息
きゅうそく

も忘
わす

れずにね＾＾ 

 

〈今月のほけんもくひょう〉 

熱中症
ねっちゅうしょう

に気
き

をつけて 

夏
な つ

を元気
げ ん き

に過
す

ごそう！ 

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

について 

 


