
暑さ指数

(WBGT)

熱中症の

危険度
行動のめやす

31℃ 以上 運動中止 運動・外遊びは中止

28〜31℃ 厳重警戒 激しい運動はさける

25〜28℃ 警戒 30分ごとに休む

21〜25℃ 注意 運動の合間に水分補給

〜21℃ ほぼ安全 熱中症の危険は少ない

ほけんだより 7月
　早いもので、１学期も残りわずかとなりました。梅雨の天気が続いていま

すが、夏休みはもうすぐです。元気に過ごすカギは朝の習慣にあります。朝

ごはんを食べると全身がパッと目覚める習慣ができます。卵や納豆、乳製品

などのたんぱく質やカルシウムは日中、心を安定させる効果もあります。

しっかり食べて、パワーをつけ１学期をのりきりましょう。

結果 見本

のどがかわくまえにこまめに水分をとろう

ひざしの強い日は活動時間を短くしよう

てきどに休けい・よるははやめにねよう

きおんにあった服そうとぼうしをかぶろう

あさごはんはしっかりたべよう

　定期健康診断にご協力いだきありが

とうございました。７月の個人面談で

保護者の方に健康診断結果（一覧）を

お渡しします。お子さんの健康状態把

握と健康管理にお役立てください。

　　令和８年６月３０日

　　相模原市立中央小学校

　　　　　保健室

◯健康診断結果について

◯ひきつづき熱中症対策を

　 梅雨のジメジメとした天気の時期で

もこまめな水分補給をするなどの熱中

症対策は必要です。ゆだんせず、生活

習慣に気をつけ、水筒はわすれずに持

ってきましょう。

は や が っ き の こ つ ゆ て ん き つ づ

な つ や す げ ん き す あ さ しゅうかん あ さ

た ぜ ん し ん め ざ しゅうかん たまご な っ と う に ゅ う せ い ひ ん

し つ に っ ちゅう こころ あ ん て い こ う か

た が っ き



【夏休みを健康にすごすために 】

【わすれないようにしましょう】
   毎日ハンカチ・ティッシュ、水筒など

健康に過ごすための持ち物をわすれずに

持ってくることができていますか。汗を

かきやすい人はタオルを、またエアコン

で冷えやすい人やお腹がいたくなりやす

い人は上着を用意しておきましょう。

【夏の病気に気をつけよう】
   夏に、はやりやすい病気があ

ります。プールなどに行く人も

いると思います。基本的な生活

習慣はもちろん、手洗い・うが

い、虫さされ予防、皮膚の保湿

をおこなっていきましょう。
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