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	ほけんだより
	がつ
	７・8 月のほけん行事
	日にち
	保健行事
	対象
	●けんこうカード押印・提出のお願いです

	めがねは定期的な点検が大切です
	こんな時は調整が必要です
	□ めがねが下にずれる □ フレームが顔に対して小さい □ 度数は合っているのに、 　 見えにくい




	夏を元気に過ごすために 熱中症に気をつけよう
	《こまめに水分をとろう》
	体が一度に吸収できる水分は、200mlほど（コップ1杯分）です。 まとめて飲むのではなく、コップ１杯分をこまめに飲みましょう。

	《しっかり寝よう》
	寝不足など体調が万全ではないときは、注意が必要です。 熱中症にならないために、しっかり寝て体調を整えましょう。

	《3食食べよう》
	汗をかくと、塩分やミネラルなど必要な栄養がでてしまいます。 そのため、3食しっかり食べることがとても大切です。


	夏の肌トラブルを防ごう　　
	トラブルその１ 【日焼け】
	トラブルその2 【虫さされ】
	トラブルその３ 【あせも】
	《トラブルを防ぐには？》
	日焼け対策 をする
	帽子や日焼け止めをぬって、 日焼けをしないようにしよう

	洗って冷やす
	かゆいときは、水できれいに洗って、冷やそう。汗をかいたらこまめに洗うのがポイント

	爪を短く切る
	爪は短く
	爪が長いと、肌をかいている うちに肌を傷つけてしまうよ 　短く切って清潔に保とう




