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うだるような暑さ
あつ 

の日
ひ

があるかと思えば
おも   

、雨
あめ

がふってじめじめして

いて汗
あせ

がじっとり出て
で  

きそうな日
ひ

が続く
つづ 

時
とき

もあります。気候
きこう

の変化
へんか

に

ついていけず、体 調
たいちょう

不良
ふりょう

を起こしやすい
お     

ときです。汗
あせ

をかいたままに

しておいて、冷房
れいぼう

で 体
からだ

が冷えて
ひ   

しまうということもあるようです。ハ

ンカチ、タオルで汗
あせ

をふけば解決
かいけつ

します。きれいなハンカチ・タオル

をかならず持って
も   

きて、次
つぎ

のことを心がけましょう
こころ           

。 

１日
 に ち

３食
 しょく

しっかりたべる 

朝 食
ちょうしょく

をしっかりたべましょ

う。タンパク質
       しつ

やビ

タミン、ミネラルを

補給
ほきゅう

しましょう。 

睡眠
す い み ん

はたっぷりとる 

朝
あさ

は７時
 じ

までに起きましょう
お      

。

夜
よる

は９時
 じ

までに高学年
こうがくねん

は１０時
  じ

までに寝
ね

ましょ

う。ねることで

元気
げ ん き

がでます。 

適度
て き ど

な運動
う ん ど う

をする 

冷房
れいぼう

のきいた部屋
へ や

ばかりにい

ると、夏
なつ

バテしてしまいます。  

適
てき

度
ど

に運動
うんどう

しましょう。 

運動
うんどう

して汗
あせ

をかいた

ら水分
すいぶん

をしっかりと

りましょう。 

冷たい
つ め    

ものをとりすぎない 

つめたいジュース

やアイスなどを、

暑い
あ つ  

からといってと

りすぎると、おなか

をこわしたり、バテてしまった

りする原因
げんいん

になります。 

 
裏面
うらめん

に新型
しんがた

コロナウィルス感染
かんせん

防止
ぼうし

対策
たいさく

を載せて
の   

います。 

 



 

 

□汗
あせ

となかよくしよう。 

みなさんは「汗
あせ

」と聞く
き  

とどんなイメージを思
おも

い浮
う

かべますか？

汚い
きたな 

」「汗くさい
あ せ     

」・・・。あまりよいイメージではないようです。み

なさんにいやがられている汗
あせ

ですが、実は
じつ  

とても大切
たいせつ

な役目
や く め

を果たして
は    

います。汗
あせ

についての疑問
ぎ も ん

にお答え
  こた  

します。 

□汗
あせ

にはどんな役目
や く め

があるの？ 

暑い
あつ  

ときや運動
うんどう

をすると体温
たいおん

が上がります
あ    

。汗
あせ

が蒸発
じょうはつ

する 

ときに、一緒
いっしょ

に体
からだ

の熱
ねつ

を奪い
う ば  

上がった
あ    

体温
たいおん

を下げて
さ   

いるのです。 

□汗
あせ

はおしっことおなじように汚い
きたな 

の？

□汗
あせ

はにおいがする時
とき

としない時
とき

があるのはなぜ？ 

汗
あせ

に含まれる
ふく      

ミネラル分
      ぶん

が皮
ひ

ふについたまま時間
じかん

がたつと、ふだん

悪さ
わる 

をしない細菌
さいきん

の数
かず

がふえ、皮
ひ

ふのたんぱく質
しつ

が分解
ぶんかい

されてにおい

を出します
だ    

。汗
あせ

そのものにはにおいはないので、こまめに

ふき取ったり
  と     

、着替えたり
き か    

することが大切
たいせつ

です。 

□１日
  にち

にどのくらいの汗
あせ

をかくの？ 

１日
 に ち

に出る
で  

汗
あせ

の量
りょう

は、２リットルのペットボトル
 

、１～２本分
  ほんぶん

くら

い。激しい
はげ    

運動
うんどう

をするとその量
りょう

は１０倍
    ばい

にもなります。暑い
あつ  

ときこ

そ、汗
あせ

となかよくして、暑さ
あつ  

に強い
つよ  

からだにしていきましょう。 

 おしっこ 汗
あせ

 

役割
やくわり

 
からだの中

なか

のいらなくなったものを

捨て
す  

たり、水分
すいぶん

を調節
ちょうせつ

したりする。 

体温
たいおん

が上がりすぎない
あ      

よう

に、体温
たいおん

の調 節
ちょうせつ

をする。 

成分
せいぶん

 
水分
すいぶん

－約
やく

９５％ 

尿素
にょうそ

・ｱﾝﾓﾆｱ－５％ 

水分
すいぶん

－９９％以上
いじょう

 

塩分
えんぶん

－１％足らず
た   

 

保
ほ

健
けん

目
もく

標
ひょう

 夏
なつ

を健
けん

康
こう

にすごそう 



新
し ん

型
が た

コロナウィルス感染
か ん せ ん

防止
ぼ う し

対策
た い さ く

について 

【くまモンといのちをまもるモン】 
《５月２２日、感染

かんせん

防止
ぼ う し

の指導
し ど う

》 

「くっつかないモン」「手を洗うモン」「換気
か ん き

をするモン」を

実行
じっこう

することが、自分
じ ぶ ん

の命
いのち

やまわりの人
ひと

の命
いのち

を守る
ま も  

ことに

通じる
つう    

ことを学習
がくしゅう

しました。 

  

 ※２㍍離れる
はな   

。    

                  最低
さいてい

でも１㍍

離れる
はな    

    

 

 

 

  

 

 

 

 

 

人権
じんけん

教育
きょういく

として、感染
かんせん

が原因
げんいん

となった「いじめ」や差別
さ べ つ

」、

医療
いりょう

従事者
じゅうじしゃ

への「差別
さ べ つ

」についても学習
がくしゅう

しました。 

 

 

 

  

 



【新しい
あ た ら      

生活
せ い か つ

様式
よ う し き

の話
はなし

】 

《一人
ひ と り

ひとりが取り組む
と  く  

基本的
きほんてき

な対策
たいさく

》 

６月
  がつ

５日
  にち

発育
はついく

測定
そくてい

の時間
じ か ん

を利用
り よ う

して、新しい
あたら    

生活
せいかつ

様式
ようしき

（久
く

留
る

米
め

市
し

版
はん

）についての話
はなし

をしました。 

 

 

 

 

 

うつらないため（うつさないため）気
き

をつけること 

①くっつかない 

□２㍍離れる
はな   

。最低
さいてい

でも１㍍離れる
はな    

。 

           □両手
りょうて

を広げた
ひろ    

長さ
な が  

 

          

 ②マスクをする 

  □症状
しょうじょう

がなくてもマスクをする。 

    □学校
がっこう

や外
そと

に出る
で  

ときはマスクをする。 

    

 ③手洗い
て あ ら  

 

    □家
いえ

に帰ったら
かえ     

手
て

や顔
かお

を洗う
あ ら  

。 

   □手
て

洗い
あ ら  

は３０秒
   びょう

かけて石けん
せ っ   

で 

ていねいに洗う
あ ら  

。 


