
 

 

 

 

 
 

 

 

 

６月
がつ

の中
なか

頃
ごろ

から梅
つ

雨
ゆ

とは思
おも

えない暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いています。

まだ暑
あつ

さに体
からだ

が慣
な

れていないので、食
しょく

欲
よく

が落
お

ちたり、暑
あつ

さ

で夜
よる

も寝
ね

苦
ぐる

しく睡眠
すいみん

の質
しつ

が悪
わる

くなっていませんか？ 
 

栄
えい

養
よう

不
ぶ

足
そく

と睡
すい

眠
みん

不
ぶ

足
そく

が続
つづ

くと体
たい

調
ちょう

を崩
くず

してしまうので、

水
すい

分
ぶん

をこまめにとることや、ク
く

ー
ー

ラ
ら

ー
ー

も積
せっ

極
きょく

的
てき

に使
つか

って 

体
たい

調
ちょう

管
かん

理
り

に十
じゅう

分
ぶん

気
き

をつけてくださいね。 

 

 

 熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

対
たい

策
さく

、7月
がつ

からが本
ほん

番
ばん

です！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２０２５．7．７ 石
いし

川
かわ

県
けん

立
りつ

あすなろ 中
ちゅう

学
がっ

校
こう

 保
ほ

健
けん

室
しつ

 

ぷ ー る 

り す く 

ぷ ー る 



 

私
わたし

たちの体
からだ

は、食
た

べたものから 

得
え

られた栄
えい

養
よう

素
そ

を使
つか

って働
はたら

きます。 
 

それぞれの栄
えい

養
よう

素
そ

は体
たい

内
ない

で互
たが

いに 

サ
さ

ポ
ぽ

ー
ー

ト
と

し合
あ

って作
さ

用
よう

するため、 

さまざまな栄
えい

養
よう

素
そ

をまんべんなくとる 

ことが大
たい

切
せつ

です！ 
 

中
なか

でも、五
ご

大
だい

栄
えい

養
よう

素
そ

が十
じゅう

分
ぶん

にとれて 

いれば「栄
えい

養
よう

バ
ば

ラ
ら

ン
ん

ス
す

の良
よ

い食
しょく

事
じ

」 

と言
い

えます。（右
みぎ

の表
ひょう

を参
さん

考
こう

に♪） 
 

まずは食
しょく

習
しゅう

慣
かん

から見
み

直
なお

し、体
からだ

の 

調
ちょう

子
し

を整
ととの

えて夏
なつ

本
ほん

番
ばん

を迎
むか

えましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

ドキドキ
ど き ど き

しながら始
はじ

まった 1学
がっ

期
き

も、いよいよ残
のこ

り２週
しゅう

間
かん

で終
お

わりますね。勉
べん

強
きょう

や行
ぎょう

事
じ

はもちろん、初
はじ

めて出
で

会
あ

った 

ク
く

ラ
ら

ス
す

メ
め

イ
い

ト
と

や先
せん

生
せい

との毎
まい

日
にち

は、体
たい

力
りょく

だけでなく、気
き

力
りょく

も

たくさん使
つか

ったと思
おも

います。「学
がっ

校
こう

に来
き

てがんばるのは当
あ

たり

前
まえ

」と感
かん

じるかもしれませんが、ここまでがんばってきた自
じ

分
ぶん

自
じ

身
しん

をぜひともほめてあげてくださいね♡ 

７月
がつ

16
１ ６

日
にち

（水
すい

）には、スクールカウンセラー
す く ー る か う ん せ ら ー

の寺井
て ら い

先生
せんせい

が『心
こころ

のサポート
さ ぽ ー と

授業
じゅぎょう

』とし

て、ストレス
す と れ す

を感
かん

じた時
とき

の対
たい

処
しょ

法
ほう

について授
じゅ

業
ぎょう

をしてくださいます。また２学
がっ

期
き

以
い

降
こう

には、

人
ひと

と良
よ

い関
かん

係
けい

を構
こう

築
ちく

・維
い

持
じ

するための「ソ
そ

ー
ー

シ
し

ャ
ゃ

ル
る

ス
す

キ
き

ル
る

」について学
まな

ぶ機
き

会
かい

も準
じゅん

備
び

して

いますので、楽
たの

しみにしていてください★ 


