
保健便り                            ７月の保健目標 

                                    ～夏を健康に過ごそう～ 

                                             2025.７.１越前中学校 

６月中旬頃から急に暑くなり、いよいよ夏本番です。夏を健康に過ごすためには、「早寝早起き朝ご飯」が大切

です。暑い日は、自分が思っている以上に疲れます。早めに布団に入り、体を休めましょう。熱中症予防のため

にも、朝ご飯を必ず食べて登校するようにしましょう。味噌汁は、塩分と水分を同時にとることができる 

のでオススメです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

健やか 

ゴクリと一口で飲める量は約 20ml。 

意外と少ないです。 

のどが渇く前から 

こまめに水分補給を 

することが大切です。 

テレビやインターネットで「猛暑日」という表示を見たら、その日

の最高気温は３５℃以上の厳しい暑さになるということです。 

対策は万全に！ 

熱中症の危険が極めて高い場合に、

環境省から地域ごとに発表されます。 


