
上尾市立大石中学校 保健室 
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 埼玉県は全国で一番晴れの日が多い県だそうですが、ここ最近は曇りや雨の日が続きます

ね。1 年生は赤城が、3 年生は京都の天気が気になっていることと思います。養護教諭とし

ては、行事の続くこの時期、疲れや、日中と朝晩の気温差から、体調を崩す人がいないか、

思わぬケガをする人がいないかが気になっています。早寝、早起き、朝ごはんはもちろんの

こと、休める時はしっかり休んで、体力を回復しましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

軽い運動をする！ 湯船につかる！ 

冷房の温度を下げすぎない！ 

 

 

 

 

 

こまめに水分補給！ 涼しい服を着る！ 

日付 時間 内容 対象 

６/10（火） 13:30～ 内科検診 ２年５、６、7 組・欠席者 

６/12（木） 8:45～ 歯科健診 2 年５、６、７組・3 年生・欠席者 

傘さし運転は×！   横に並ばない！    傘の持ち方に注意！   足元に注意！ 



 

 

 

【ツナチーズトースト】 

 

≪材料≫ 

・食パン     １枚 

・ツナ缶     １/２缶 

・スライスチーズ 1 枚 

・マヨネーズ   適量 

≪作り方≫ 

１．ツナ缶とマヨネーズを混

ぜる。 

２．食パンに１を広げ、チーズ

を乗せ、トーストする。 

 

※お好みでブラックペッパー

をかけて、少し大人の味に。 

お好みでツナを納豆にしてもおいし

いです。パンにのり缶をぬって納豆を

乗せトーストすると和のテイスト♪ 


