
令和 6年  ７月 

春木中学校 保健室 

NO.４ 

 
ほけんだより ７月 

期末テストも終わり、期末懇談会が終わると待ちに待った夏休みが始まります。 

少し体を動かすだけでも汗ばむような暑い日が続いていますが、７月から

９月は全国的に暖かい空気に覆われやすいため、気温は高くなる予報

（６月２５日 気象庁発表）だそうです。 

  裏面にも詳しく載せていますが、暑い夏を乗り切るカギは、生活習慣に

あります。夜はできるだけ早く寝て、朝も早めに起きる。朝昼晩、栄養バラ

ンスのよい食事をとる。のどが渇く前に水分補給をする。夏休みに入って

からも、生活習慣に気を付けて過ごすようにしましょうね。 

 

    →紫外線を浴びた肌は、軽いやけどをした状態と同じです。紫外線によって炎症を 

起こしているので、まずは冷やしてほてりを鎮
しず

め、炎症の進行を止めましょう。 

・流水で冷やす   ・濡れタオルで冷やす  ・氷や保冷剤で冷やす  など 

 

        →日焼けを防ぐために 

           ・日焼け止めを使う ・帽子や日傘を使用する ・衣類等で肌を覆
おお

うようにする など 

        

日焼けをしすぎないよう対策しながら、日差しの強い夏を楽しみましょう。 

 

 


