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 夏
なつ

の暑
あつ

さを変
か

えることはできませんが、自分
じ ぶ ん

の行動
こうどう

は変
か

えられます。夏
なつ

バテは、夏
なつ

の環
かん

境
きょう

の変化
へ ん か

についていけずにバランスをくずした状態
じょうたい

のことです。生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を見直
み な お

して、体
からだ

と

心
こころ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えましょう。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 毎日
まいにち

すっきりしない天気
て ん き

が続
つづ

いていますね。体
からだ

の調子
ちょうし

は

どうですか？学
がっ

校
こう

をお休
やす

みする人
ひと

も、具
ぐ

合
あい

が悪
わる

くて保
ほ

健
けん

室
しつ

に

来
く

る人
ひと

も少
すく

なくてよかったな、と思
おも

っています。7月
がつ

も元気
げ ん き

に

過
す

ごすために『早
はや

ね・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん』で規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

を送
おく

りましょう。規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

は、感
かん

染
せん

症
しょう

予
よ

防
ぼう

・熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

予
よ

防
ぼう

にもなります！ 

 

 

        Ｎｏ．６  

令和８年７月１日 

板 橋 区 立 緑 小 学 校 

校長   

養護教諭    

      

夏
なつ

バテ知
し

らずさんをめざそう 

暑
あつ

さに 

負
ま

けるな！ 

規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

 

ねる時間
じ か ん

、起
お

きる時
じ

間
かん

、

ごはんの時
じ

間
かん

、お風
ふ

呂
ろ

の

時間
じ か ん

など毎日
まいにち

時間
じ か ん

を決
き

めて生
せい

活
かつ

することが

大事
だ い じ

！ 

バランスのよい食
しょく

事
じ

 

好
す

き嫌
きら

いせず、何
なん

でも

食
た

べられるといいね。特
とく

に、朝
あさ

ごはんをしっかり

食
た

べて学
がっ

校
こう

に来
こ

よう！  

 

湯船
ゆ ぶ ね

につかろう 

３８～４０度
ど

のお風
ふ

呂
ろ

に１０～１５分
ふん

つか

ると、つかれが取
と

れてぐ

っすり眠
ねむ

れます。  

 

暑
あつ

さに慣
な

れる 

少
すこ

しずつ暑
あつ

さに慣
な

ら

すことを『暑熱
しょねつ

順化
じゅんか

』と

いいます。休
やす

み時
じ

間
かん

は

帽子
ぼ う し

をかぶって外
そと

で遊
あそ

びましょう。  

 



おうちの方へ 
 すっきりしないジメジメした天気が続いています。保護者の皆様は体調いかがでしょう

か？子どもたちは体調不良で保健室に来る人や欠席する人が少ないので、このまま 1 学期を

終えたいところです。  

梅雨が明けると本格的な夏本番です。熱中症や感染症を予防のために、規則正しい生活（早

寝早起き・朝ごはん）、手洗い、咳エチケットをご家庭でも心がけてください。  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

           
             素敵なことをさがしてみよう！ 
 

  

人の嫌なところばかりが目についてしまうのは 

自分が自信をなくしているとき、心に余裕がない 

ときだったりします。脳は自分自身に影響されや 

すいので、あえていいところを探したり、自分や家族  

をほめたりすることで、自分の気持ちも明るくなり 

ます。 

ハブラシリサイクルのお知らせ 

 今年度もハブラシリサイクルの活動を行います。今年度は、保健給食委員会がポスターを

作成したり、回収の呼びかけを行ったりしています。ご家庭で捨てるハブラシがあればお子

さんに持たせてください。 

☆回収期間：３月２４日（水）まで 

☆回収場所：１階 保健室横の廊下 

★注 意 ：回収 BOX にはビニール袋や輪ゴムは入れないでください。 

       電動歯ブラシ・歯間ブラシ・デンタルフロスは回収できません。 

 

回収された歯ブラシは、プランター・フリスビー・定規などに生まれかわります。 

ぜひ、お子さんのナイスなところ探してみてください！ 

 保健室では、子どもたちのナイスなところを見つけて、言葉で伝えるようにしています。 

 高学年はちょっとはずかしそうになったり、得意げになったりかわいいものです。３年生

以上は保健の授業でも関わるので、保健室では見ることのできない姿を見ることもでき

ます。特に高学年になると自己肯定感が下がる子が増えてきます。ナイスなところを見つ

けて、どんどん伝えていこうと思います。 

７月１３日は 

ナイスの日 
 

 

① 周りの人や自分の行動を観察して、ほめた

くなるような素敵なところを探してみましょ

う。 

② 「ナイスプレー」のように「ナイス○○！」と

伝えてみましょう。（自分自身には、心の中

で OK！）  

 小さなことでも大丈夫です。 

ナイスの日 チャレンジ 


