
 

ほけんだより 7月 南野川小 R8．6．３０ 
 雨

あめ

の多
おお

い梅
つ

雨
ゆ

の時
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
しっ

気
け

も多
おお

いので汗
あせ

もたくさんかきます。いい汗
あせ

では、いったん 

汗
あせ

に含
ふく

まれた塩
えん

分
ぶん

やミネラルが、体
たい

外
がい

に出
で

る前
まえ

に再
ふたた

び吸
きゅう

収
しゅう

され 

ています。水分
すいぶん

が多
おお

くサラサラで、蒸発
じょうはつ

しやすいという特徴
とくちょう

が 

あるため、体温
たいおん

を効果的
こ う か て き

に下
さ

げることができ、熱中症
ねっちゅうしょう

にもなり 

にくくなります。いい汗
あせ

をかくためのポイントは「慣
な

れ」です。 

適
てき

度
ど

な暑
あつ

さの中
なか

でこまめに汗
あせ

をかいていると、塩分
えんぶん

やミネラルを 

吸
きゅう

収
しゅう

する仕
し

組
く

みが向
こう

上
じょう

していきます。 

 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

              汗
あせ

のひみつ 
 気

き

温
おん

が上
あ

がって暑
あつ

さを感
かん

じたり、運動
うんどう

して体温
たいおん

が上
あ

がったりすると、汗
あせ

をかきます。どうしてで

しょうか？汗
あせ

は蒸発
じょうはつ

するとき、体
からだ

の表面
ひょうめん

の熱
ねつ

をうばいます。つまり汗
あせ

をかくことで、私
わたし

たちの体
からだ

は体
たい

温
おん

が上
あ

がりすぎないように調節
ちょうせつ

しているのです。私
わたし

たちの体
からだ

って、すごいですね！ 

しっかり汗
あせ

をかいて体温
たいおん

調節
ちょうせつ

できるように、次
つぎ

のことを心
こころ

がけましょう。 

 

 

 

 

  

 

７・８月
がつ

のほけんもくひょう   夏
なつ

を健康
けんこう

にすごそう！ 

「肌着
は だ ぎ

」「着
き

がえ」ですっきり！ 

 汗
あせ

をかいた後
あと

、そのままにしていると、ベタベタしたり体
からだ

が冷
ひ

えてしまった 

りするので、汗
あせ

をかいたらすぐにタオルやハンカチでふき取
と

ることが大
たい

切
せつ

です。 

そして、気持
き も

ちよくすごすためのポイントは、「肌着
は だ ぎ

」と「着
き

がえ」です。 

肌着
は だ ぎ

はつけていると汗
あせ

を吸
す

いとってくれるだけでなく、服
ふく

の中
なか

の温度
お ん ど

や湿度
し つ ど

 

を保
たも

つ働
はたら

きがあります。着
き

るものが増
ふ

えるので暑
あつ

くなってしまうようにも思
おも

え 

ますが、実
じつ

はさわやかに感
かん

じられるのです。そして、こまめに着
き

替
が

えることで、 

肌着
は だ ぎ

の働
はたら

きがキープでき、清潔
せいけつ

に過
す

ごせます。汗
あせ

をかくのは、もともと私
わたし

たち 

がもっている、体
からだ

の熱
ねつ

を冷
ひ

やすためのすばらしい仕組
し く

みです。うまくサポート 

して、暑
あつ

い季
き

節
せつ

を乗
の

りきりましょう。 

 

ふだんから運動
うんどう

や外
そと

遊
あそ

びをする。 おふろに入
はい

る。 こまめに水分
すいぶん

をとる（たくさん汗
あせ

をかいたときは、塩分
えんぶん

もとる）。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

児
じ

童
どう

保
ほ

健
けん

委
い

員
いん

会
かい

よりお知
し

らせです 

みなさんの歯
は

の健
けん

康
こう

を考
かんが

えて「夏
なつ

休
やす

み歯
は

みがきカレンダー」 

を児童
じ ど う

保健
ほ け ん

委員
い い ん

が作
つく

りました。 

１日
にち

３回
かい

、歯
は

みがきの回数
かいすう

に合わ
あ

せて色
いろ

をぬってください。 

期
き

間
かん

は 7月
がつ

１８日
にち

（土
ど

）から 8月
がつ

３０日
にち

（日
にち

）までです。 

しっかり歯
は

みがきをして、元気
げ ん き

な夏
なつ

をすごしましょう。       あ t赤 

「夏
なつ

休
やす

み歯
は

みがきカレンダー」は８月
がつ

３１日
たち

（月
げつ

）に 

持
も

ってきてください。保健
ほ け ん

委員
い い ん

が点検
てんけん

します。          

保護者
ほ ご し ゃ

の皆様
みなさま

へ 

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。ご協 力
きょうりょく

ありがとうございました。「健康
けんこう

の記録
き ろ く

（個人票
こじんひょう

）」を封
ふう

筒
とう

に入
い

れて７月
がつ

１０日
か

（金
きん

）にお配
くば

りします。お子
こ

さんと一緒
いっしょ

に成長
せいちょう

の様子
よ う す

などを確認
かくにん

し家庭
か て い

で保管
ほ か ん

していただき、封筒
ふうとう

を担任
たんにん

に１４日
にち

（火
か

）までに提出
ていしゅつ

してください。 

何
なに

か御
ご

不明
ふ め い

な点
てん

がありましたら、担任
たんにん

または養護
よ う ご

教諭
きょうゆ

までご連
れん

絡
らく

ください 

夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

にある 

鼻
はな

を大
たい

切
せつ

にする日
ひ

、８月
がつ

７日
にち

は「鼻
はな

の日
ひ

」 

私
わたし

たちの大
たい

切
せつ

なからだの一部分
い ち ぶ ぶ ん

である鼻
はな

。鼻
はな

は、においをかいだり、 

呼吸
こきゅう

をしたり、重要
じゅうよう

な役割
やくわり

をもっています。 

大切
たいせつ

だからこそ、普段
ふ だ ん

の生活
せいかつ

の中
なか

で、みなさんに 

「これは直
なお

してほしい…」と思
おも

うことがあります。 

心当
こころあ

たりはありませんか？ 

 

 

 

 

 

  

 

鼻
はな

のかみ方
かた

 

×両方
りょうほう

一度
い ち ど

にかんだり、勢
いきお

いをつけて力
ちから

い

っぱいかんだりすると、鼻
はな

を痛
いた

めてしまいます。 

〇口
くち

から空気
く う き

を吸
す

って、 

片方
かたほう

の小鼻
こ ば な

（鼻
はな

のふくら 

んでいるところ）をおさ 

えて穴
あな

をふさいでから、 

もう片方
かたほう

をゆっくりと 

こきざみにかみます。 

 

 

鼻
はな

血
ぢ

の止
と

め方
かた

 

×上
うえ

を向
む

いたり、首
くび

の後
うし

ろをたたくのは

やめましょう。また、のどに血
ち

が流
なが

れ込
こ

んで

も、飲
の

み込
こ

まないようにしてくださいね。 

 〇顔
かお

をうつむきかげん 

にしてすわり、小鼻
こ ば な

を 

強
つよ

めに５～１０分
ふん

 

くらいつまみます。 

そのまま血
ち

が止
と

まる 

のを待
ま

ちましょう。 

 

 


