
 

 

 

 

 

 

 

 

じょうず すいぶん

補給
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いつ飲
の

むのがいい？ ➡ 寝起
ね お

きや寝
ね

る前
まえ

、入浴前後
にゅうよくぜんご

にとるのがよいです。特
とく

に人間
にんげん

は寝
ね

ている間
あいだ

に

汗
あせ

をかいているので、寝起
ね お

きは水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

になっています。 

運動
うんどう

時
じ

や暑
あつ

い日
ひ

はのどがかわいたと思
おも

う前
まえ

に飲
の

むようにしましょう。 

どんなものを飲
の

む？ ➡ 基本的
きほんてき

には水
みず

やお茶
ちゃ

。スポーツなどたくさん汗
あせ

をかいたときにはスポーツ 

ドリンクもよいでしょう。ジュースはかなりの量
りょう

の砂糖
さ と う

が入
はい

っていること 

もあるので、飲
の

みすぎに注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

大阪
おおさか

府立
ふ り つ

西浦
にしうら

支援
し え ん

学校
がっこう

 

保健室
ほ け ん し つ

   令和
れ い わ

７年
ねん

６月
がつ

 

６月
がつ

に入
はい

ると、梅雨
つ ゆ

の時期
じ き

になります。雨
あめ

がふって蒸
む

し暑
あつ

かったり、急
きゅう

に肌寒
はだざむ

くなったりと気温
き お ん

が変
か

わ

りやすくなります。そんなときは、気温
き お ん

の変化
へ ん か

にあわせて服装
ふくそう

を変
か

えることが大切
たいせつ

です。からだの調子
ちょうし

を

整
ととの

えて、梅雨
つ ゆ

の時期
じ き

を元気
げ ん き

にすごしましょう。 

６月
がつ

２４日
にち

（火
か

）１４：００から、こころの健康
けんこう

相談
そうだん

があります。精神科医
せ い し ん か い

が来校
らいこう

し、こころの

健康
けんこう

に関
かん

する不安
ふ あ ん

や悩
なや

みをお聞
き

きします。

希望
き ぼ う

がありましたら、担任
たんにん

まで申
もう

し込
こ

みを 

お願
ねが

いします。 

６月
がつ

１６日
にち

～２０日
か

は、 

ココカラウィークです。 

いろいろな教育
きょういく

活動
かつどう

の中
なか

で 

「こころとからだ」について 

学
まな

んでいきます。 

保護者
ほ ご し ゃ

のみなさまへ 

 


