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	ほけんだより
	　1学期も残り1か月を切りました。学校では、子どもたちが自分なりに工夫して暑さ対策に取り組む姿が見られます。中には「今日の暑さ指数（WBGT）はどうかな？」「今日はレベル○だ！」と自主的に暑さ指数の掲示を確認している場面も見られました。 　これから夏本番を迎え、さらに厳しい暑さが予想されます。学校でも引き続き熱中症予防に努めて参りますが、御家庭でも水筒や暑さ対策グッズの忘れ物はないかの声掛けや、十分な睡眠・食事といった日々の体調管理への御協力をよろしくお願いいたします。 　裏面には、学校で実践できる暑さ対策を紹介しています。ぜひ、お子さんと一緒にお読みいただき、話題にしていただければ幸いです。
	お子さんと一緒にお読みください。

	やってみよう！ 学校でできる暑さ対策
	　夏を元気に過ごすためには、体に熱をためこまない対策がとても大切です。今回は、みなさんが学校ですぐにできる対策を、3つ紹介します。ぜひやってみてくださいね😊
	　のどがかわいたと感じたときには、すでに体の水分が足りなくなっています。のどがかわく前に飲むことがポイントです。いつもより少し多めに飲み物を持ってくることをおすすめします💡
	　手あらいはかぜ予防だけでなく、暑さ対策にも効果があると知っていましたか？実は手のひらにある血管を冷やすことで、体の中心の温度をぐっと下げることができるんです。5分休みにもできそうですね。
	　その時の気温や体調に合わせて、上着を「ぬいだり」、ティーシャツのそでや、ズボンのすそを「まくったり」、くつ下が長いときは「さげたり」するだけでも、風が通りやすくなり、暑さはやわらぎます。運動するときや、苦しい・暑いと感じるときにはマスクも外しましょう。


