
 

はっぴーすまいる        

 

６月はまとめテストⅠがあり、２年生は８日（月）から沖縄体験学習に出

かけます。大会やコンクールを控えた部活動も始まります。蒸し暑い日が

続きますが、睡眠時間など、生活リズムを立て直し、夏バテすることなく６

月を乗り切りましょう。 

マスクは咳エチケットとして必要なものですが、熱中症や肌荒れ、歯周

病になってしまっては自分の体を守っていることにはなりません。 

これから、暑くて息苦しい時や、会話をしない時などは、そっとマスクを

外して、汗をふき、ゆっくり呼吸をするようにしましょう。 

 

 

 

 

 

右と下のグラフは、４月に行った「生活振り返り

カード」の結果です。自分の今の生活と比較して

どうでしょうか？ あなたの夢や目標を叶えるため

には、健康な体が必要です。あなたは自分の体と

気持ちを大事にしていますか？ 

 

 

  

 

 

 

 

 

令和８年６月５日 

上野中学校 ほけんだより №４ 

 体と脳のために、23時台

には眠れるといいと思います。

24時間を上手に使おう。 
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 ↑ 自分に合ったストレス解消法がありますか。 

 ↑ 平日の寝る時間 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

職員室出入り口近くに、熱中症注意情報を掲示します。 

保健体育や部活動前など、暑さ指数を確認し自分の体調に合わせ 

た活動を行うようにしましょう。 

 ＷＢＧＴ値とは、「暑さ指数」を表しています。 
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Ｂ‥Ｂｕｌｂ 

Ｇ‥Ｇｌｏｂｅ 

Ｔ‥Ｔｅｍｐｅｒａｔｕｒｅ 

の略で、「湿球黒球温度」と言います。気温だけでなく、湿度や直射日光に当たったときの温度などを計算し、「暑

さ指数」として活動の危険度を示しています。 
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 ↑ 自分の気持ちと体を大切にしている。 


