
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより ７月 
令和５年７月３日 

野田市立木間ケ瀬中学校 

保健室 

 

 

 梅雨が明けたら、いよいよ夏本番。みなさんは、「梅雨明け１０日」という言葉を聞い

たことはありますか？梅雨が明けた後の１０日間くらいは、晴れの日が続くことを表し

ています。楽しい夏を過ごすには、暑さに強い体作りがかかせません。急に暑くなるの

で、体をじょじょにならして、楽しい夏休みを迎えましょう。 

 

 

熱中症対策には、「ノー〇〇、ノープレイ」 

 

 

  

 

 

 

ノー朝ごはん、 

ノープレイ 

朝ごはんで、しっかり

水分と塩分をとって、

活動しましょう。 

ノー体力、 

ノープレイ 

かぜをひいた後や、暑

さに慣れていない人、

肥満の人は、熱中症の

危険が高くなります。

十分に気を付けて活動 

しましょう。 

ノー休けい、 

ノープレイ 

日かげや室内など涼し

い場所でしっかり休け

い時間をとりましょう。 

ノー水分、 

ノープレイ 

のどがかわいたと

感じる前に、飲み

ましょう。十分な

量の水筒を持って

くることも忘れず 

 に！！ 

ノー睡眠、 

ノープレイ 

ぐっすり寝て、体調を

整えましょう。寝不足

での活動は危険です！ 

「時間がない」「たいしたことないから…」・・・健康診断の結果から受診勧告のプリン

トを受け取ったものの、後回しになっていませんか？長い休みで、時間がたくさんあるこ

の機会に検査・治療を済ませてしまいましょう。治療・検査が済んだら、保健室に受診勧

告のプリントを提出してください。 

 

夏休みには病気の治療・検査をしよう 

 


