
対策はこちら！ 

〇 朝ごはんをしっかり食べる 

（体が目覚めやすくなる） 

〇 部屋の換気
か ん き

・除湿
じょしつ

をこまめにする。 

  冷房の除湿モードを活用！ 

〇 着替えはためらわずに 

汗をかいたらすぐに着替える。 

こんな症状にないですか？ 

〇 朝からだるい・頭が重い 

〇 やる気が出ない・眠い 

〇 お腹の調子が悪い・食欲がない 

〇 肌にぶつぶつ・あせもができる 

「ちょっと体調悪いな」と感じたら 

早めの対処がカギです。 

無理し過ぎない、 

でも、だらけすぎない。 

「自分の体を自分で守る」 

練習をしていこう！！ 

 

「歯科健康診断結果のお知らせ」を全員へ渡しています。 

 歯科検診を終えた２・３年生からは、早くも受診報告書が提出されています。むし歯や歯

ぐきのトラブルは、放っておくと痛くなったり、治療が長引いたり、食べにくくなったりす

るため、早めの対応が大事です。 

気になるところがあった人は、時間をみつけてできるだけ早く歯科医院で受診しましょう。

特に夏休みの受診をおすすめします！ 

 

 

  

 

 湿気や気温の上昇で体調をくずしやすい季節になりました。 

運動会と期末考査が終わり、疲れがたまっている人が増えて 

います。また湿度が高いこの時期には、体育や部活動での熱 

中症リスクも高くなります。体調に応じて少しずつ暑さに体 

を慣らして、無理なく活動するようにしましょう。 

梅雨の不調に気をつけよう！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 7 年 6 月２５日 

小平市立小平第三中学校 

保 健 室 



✿保健だより✿ ７つのまちがいさがし 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


