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	令和８年７月３日 清新小学校保健室 No.４
	暑い夏をのりきるためには、 体のはたらきを「ととのえる」ことが 必要です。できない日があっても、 「続ける」ことが大切です⭕️
	その２
	　むしむし、じめじめの季節がやってきました。今年の６月はすずしい日が続き、体が 暑さになれていない場合があるかもしれません。暑さをのりきるために、体のはたらきを ととのえて、楽しい夏休みをむかえられるように準備をしましょう！

	規則正しい生活をしよう
	夏の暑さは変えられない。
	でも、

	自分の行動は変えられる。
	朝ごはんを 　　　　食べるべし
	その１
	朝日をあびるべし
	体のスイッチオン！ 朝日をあびると、 夜にねむくなりやすい 体になって、すいみんの リズムがととのいます。
	エネルギー、水分・塩分を 食事でしっかりチャージ します。

	その４
	夜はよくねむるべし
	よくねむると、つかれがとれて、 心も体もスッキリします。 明日の力もチャージされます。

	その３
	体を動かすべし
	体が暑さになれるために、 体を動かして汗をかきましょう。 汗は、体の熱を外へ出すはたらき があります。

	「近視」
	とは？
	健康診断の結果から…


	「近視」
	について考えてみませんか？
	将来のリスク
	今からできることは…？
	外ですごす時間をつくること
	「健康診断結果一覧表」について
	夏休みを健康にすごすことができますように。




