
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 いよいよ夏休み
なつやす  

です。 

 夏休み
なつやす  

に入って
はい    

も，いつも以上
いじょう

に生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

に気
き

を配り
くば  

，体調
たいちょう

が悪い
わる  

ときは早め
はや  

に休養
きゅうよう

するよ

うにしましょう。 

 

      

 

 

 

 

 

当てはまる
あ     

症 状
しょうじょう

があったら・・・それは夏
なつ

バテかもしれません！！！ 

 

 夏
なつ

バテの原因
げんいん

のひとつは，自律
じ り つ

神経
しんけい

の乱れ
みだ  

です。自律
じ り つ

神経
しんけい

は，人間
にんげん

が意識
い し き

しなくても心臓
しんぞう

を

動かしたり
うご        

，体温
たいおん

を調節
ちょうせつ

したり，食べ物
た   もの

を消化
しょうか

したりするために働いて
はたら    

います。自律
じ り つ

神経
しんけい

には活動
かつどう

する時
とき

に働く
はたら  

交感神経
こうかんしんけい

と，リラックスする時
とき

に働く
はたら  

副交感神経
ふくこうかんしんけい

があります。この２つのバランス

がくずれると，夏
なつ

バテの症 状
しょうじょう

が出て
で  

きます。 

 

自律
じ り つ

神経
しんけい

のバランスを崩す
くず  

のは・・・・・○冷房
れいぼう

の効いた
き   

部屋
へ や

と暑い
あ つ  

屋外
おくがい

とを何度
な ん ど

も行き来
い  き

する 

       ○寝る
ね  

時刻
じ こ く

が遅く
お そ  

，不規則
ふ き そ く

な生活
せいかつ

 

 

 

 

 

ほけんだより 

平成３０年７月２０日 

第１１号 豊 松 小 学 校 こころも体も元気いっぱい 

こんな症 状
しょうじょう

は 

ありませんか？ 

・体
からだ

がだるい    ・やる気
き

がない 

・熱っぽい
ね つ     

    ・下痢
げ り

 

・イライラする   ・便秘
べ ん ぴ

 

・食欲
しょくよく

がない 

 

生活
せいかつ

リズムを整えて
ととの   

，外
そと

で軽く
かる  

汗
あせ

を流す
なが  

運動
うんどう

をしよう！ 

暑さ
あ つ   

に負けない
ま    

！ 

夏
な つ

を健康
け ん こ う

に過ごそう
す    

！ 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【お口
  くち

の川柳
せんりゅう

について】～夏休み
なつやす  

の宿題
しゅくだい

です～ 
  

 今年
こ と し

も，神石
じんせき

高原町
こうげんちょう

歯科
し か

衛生
えいせい

連絡協
れんらくきょう

議会
ぎ か い

より，「お口
  くち

の川柳
せんりゅう

」についての募集
ぼしゅう

があります。 

昨年
さくねん

に続き
つづ  

，全員
ぜんいん

応募
お う ぼ

する予定
よ て い

です。 

 テーマは「歯
は

」と「口
くち

」です。用紙
よ う し

を配ります
くば      

ので，夏
なつ

休み中
やす  ちゅう

に， 

１人１作品
さくひん

作って
つく    

，始業式
しぎょうしき

の日
ひ

に提出
ていしゅつ

してください。 

 

８月
が つ

７日
か

は『鼻
は な

の日
ひ

』です！ 

鼻血
は な ぢ

が出たら
で   

？ 

鼻
はな

の役割
やくわり

 

鼻
はな

をつまんで，下
した

を向く
む  

。 しばらく安静
あんせい

にする。 

においをかぐ 吸い込んだ
す  こ   

空気
く う き

の中
なか

の 

ほこりを取り除く
と   の ぞ  

 

吸い込んだ
す  こ   

空気
く う き

をあたためる 

鼻
はな

のかみ方
   か た

 

やさしく鼻
はな

をかむ 鼻
はな

をすすらない 強く
つよ  

かみすぎない 

鼻血
は な ぢ

は鼻
はな

の入り口
い   ぐち

から 

1～1.5cm のところにあ

る，キーセルバッハ部位
ぶ い

 

と呼ばれる
よ   

粘膜
ねんまく

からの 

出血
しゅっけつ

がほとんどです。 

 

 


