
 

 

 

 

 

 

 

見守
み ま も

り設定
せってい

をつける 

タイマーをかける 

第５号 

令和７年７月７日 

尾道市立御調西小学校 

保健室  

 あっという間
ま

に梅雨
つ ゆ

が明
あ

け、一気
い っ き

に暑
あつ

くなりました。熱 中 症
ねっちゅうしょう

指数
し す う

も高
たか

く、昼休
ひるきゅう

けいの外
そと

遊
あそ

びは当分
とうぶん

できそうにありません。遊
あそ

びたい気持
き も

ちもわ

かりますが、みんなの安全
あんぜん

のためです。協 力
きょうりょく

してくださいね。 

 夏休
なつやす

みまで残
のこ

り２週間
しゅうかん

。楽
たの

しみな予定
よ て い

がある人
ひと

もいると思
おも

います。ケガ

や病気
びょうき

なく、元気
げ ん き

に終 業 式
しゅうぎょうしき

をむかえましょう！ 

たくさんのアイディアが集
あ つ

まりました！ 

６月号
がつごう

のほけんだよりで『ゲームが楽
たの

しくてやめられません。どうしたらやめられますか？』と 

いう質問
しつもん

へのアドバイスを募集
ぼしゅう

しました。たくさんの人
ひと

が考
かんが

えてくれて、先生
せんせい

はうれしかったで

す。みんなのアイディアを紹介
しょうかい

するので、同
おな

じように困
こま

っている人
ひと

は参考
さんこう

にしてみてください。 

時間
じ か ん

を決
き

めて使
つか

う 

ほかのことをする 

１番
ばん

多
おお

いアイディアでした。 

タイマーをかけると、時間
じ か ん

を 

意識
い し き

しやすくなります。 

おうちの人
ひと

と一緒
いっしょ

に時間
じ か ん

を

決
き

めるといいですね。あわせ 

てタイマーも使
つか

うと◎ 

ゲーム以外
い が い

に楽
たの

しいことを見
み

つけてみよう。体
からだ

を動
うご

かす 

と心
こころ

も体
からだ

もスッキリ！ 

見守
み ま も

り設定
せってい

は、自分
じ ぶ ん

の力
ちから

だ

けではどうしてもやめられ

ない人
ひと

にオススメです。 

 

●保護者のみなさま 

 １８日（金）の個人懇談で『１学期の健康の記録』をお渡しします。 

まだ受診ができていない項目については、夏休みの間に治療をお願い 

します。受診が終わりましたら、用紙を学校へ提出してください。受診 

せず様子を見る場合も、お知らせいただけると助かります。よろしく 

お願いいたします。 

自分
じ ぶ ん

にあった方法
ほうほう

は 

どれかな？ 

水
分

す
い
ぶ
ん

補
給

ほ
き
ゅ
う

の 

タ
イ
ミ
ン
グ 

のどがかわく前
まえ

 起
お

きたとき・ねる前
まえ

 おふろの前後
ぜ ん ご

 

あなたは大丈夫
だ い じ ょ う ぶ

？夏
なつ

バテ危険度
き け ん ど

チェック 

 いくつ当
あ

てはまりましたか？ 

数
かず

が多
おお

い人
ひと

は、夏
なつ

バテしやすい 

生活
せいかつ

になっています。夏
なつ

バテに

なると、頭痛
ず つ う

や体
からだ

のだるさなど

で元気
げ ん き

に過
す

ごせません。少
すこ

しず

つ生活
せいかつ

を見直
み な お

してみましょう。 

夜 よ
る

、
お
そ
く
ま
で 

起 お

き
て
い
る 

一
日
中

い
ち
に
ち
じ
ゅ
う

ゴ
ロ
ゴ
ロ
す
る 

冷 つ
め

た
い
も
の
ば
か
り 

 
 

 

食 た

べ
る
・
飲 の

む 

エ
ア
コ
ン
の
温
度

お

ん

ど

が 

 
 

 
 

 

低 ひ
く

す
ぎ
る 

朝 あ
さ

ご
は
ん
を
食 た

べ
な
い 

【参考・引用】株式会社日本学校保健研修社 月刊『健』２０２５年７月号より 


