
 

 

 

 

 

 

今週
こんしゅう

から、一気
いっき

に気温
きおん

が 30度
ど

をこえる暑
あつ

さとなりました。プールに入
はい

るには気持
き も

ちが

よい天候
てんこう

ですが、このように急
きゅう

に暑
あつ

くなる日
ひ

は体調
たいちょう

を崩
くず

しやすく、注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

いよいよ夏休
なつやす

みが近
ちか

づいてきました。楽
たの

しい夏休
なつやす

みにするためにも、夏
なつ

かぜや熱 中 症
ねっちゅうしょう

に

なってしまわないように、予防
よぼう

をしっかりとしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 熱中症
ねっちゅうしょう

とは？  

気温
きおん

が高
たか

く、湿気
しっけ

が多
おお

いところで、体
からだ

の中
なか

の水分
すいぶん

や塩分
えんぶん

のバランスが崩
くず

れたり、体温
たいおん

を

調整
ちょうせい

する機能
きのう

がうまく働
はたら

かなくなったりすることで起
お

きる、いろいろな症 状
しょうじょう

のことです。

めまいや手足
てあし

のしびれ、頭痛
ずつう

、はきけなどの症 状
しょうじょう

があらわれます。 

 

 

 生活
せいかつ

の中
なか

での予防
よ ぼ う

ポイント  
 

①こまめに水分
すいぶん

をとろう。 

 のどが渇
かわ

く前
まえ

に、または、運動
うんどう

する前
まえ

や暑
あつ

い所
ところ

に出
で

る前
まえ

に水分
すいぶん

をとることが

大切
たいせつ

です。なぜなら、人
ひと

は、軽
かる

い脱水
だっすい

症 状
しょうじょう

のときには、のどの渇
かわ

きを感
かん

じに

くく、気
き

付
づ

かないうちに汗
あせ

などによって体
からだ

から水分
すいぶん

が失
うし

なわれているからです。 

 

②服装
ふくそう

を工夫
く ふ う

しよう。 

外
そと

に出
で

るときには帽子
ぼうし

をかぶって日差
ひ ざ

しを防
ふせ

いだり、ゆったりとした服
ふく

を着
き

て風
かぜ

通
とお

しをよくしたりすると、体
からだ

に熱
ねつ

がこもりにくくなります。また、下着
したぎ

を

着
き

て、汗
あせ

を吸
す

いとることも大切
たいせつ

です。 

 

③暑
あつ

さに備
そな

えたからだをつくろう。 

 体
からだ

が暑
あつ

さになれていないと熱 中 症
ねっちゅうしょう

が起
おこ

こりやすくなります。日
ひ

頃
ごろ

から運動
うんどう

をして、汗
あせ

をかく習慣
しゅうかん

を身
み

に付
つ

けていると、暑
あつ

さにも強
つよ

くなります。 
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④体調
たいちょう

の悪
わる

い日
ひ

は注意
ちゅうい

しよう。 

 寝
ね

不足
ぶそく

の日やしっかりとごはんを食
た

べていない日
ひ

、また、風邪
か ぜ

を引
ひ

いて熱
ねつ

が出
で

たり、下痢
げ り

をしたりしている日
ひ

には、特
とく

に注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。日
ひ

頃
ごろ

から、

たっぷり眠
ねむ

り、しっかりと栄養
えいよう

をとって体調
たいちょう

を整
ととの

えましょう。 

 

⑤みんなといる時
とき

はお互
たが

いに気
き

をつけよう。 

 体 力
たいりょく

は一人一人
ひとりひとり

違
ちが

います。まわりの人
ひと

に合わせて無理
む り

をしすぎないように、体調
たいちょう

が悪
わる

い

ときはすぐにまわりの人
ひと

に言
い

いましょう。また、お互
たが

いに体調
たいちょう

に注意
ちゅうい

して声
こえ

をかけ合
あ

いま

しょう。 

 

 熱中症
ねっちゅうしょう

かも？と思
おも

ったら  

 予防
よぼう

をしていても、熱 中 症
ねっちゅうしょう

になってしまうことがあります。もしも、自分
じぶん

やまわりの人
ひと

に熱 中 症
ねっちゅうしょう

のような症 状
しょうじょう

がみられたら… 

(1)すぐに涼
すず

しい場所
ば し ょ

へ移動
い ど う

する。 

 風
かぜ

通
とお

しのよい日陰
ひかげ

や涼
すず

しい部屋
へ や

で、足
あし

もとを高
たか

くして休
やす

みましょう。 
 

(2)体
からだ

を冷
ひ

やす。（首
くび

・わきの下
した

・太
ふと

ももの付
つ

け根
ね

） 

 首
くび

・わきの下
した

・太
ふと

ももの付
つ

け根
ね

には、体
からだ

の表面
ひょうめん

近
ちか

くに太
ふと

い血管
けっかん

があります。その部分
ぶぶん

に

氷
こおり

水
みず

を入
い

れた袋
ふくろ

やアイスパックを当てて冷
ひ

やすことで、熱
あつ

くなった体
からだ

を冷
ひ

やすことにつ

ながります。 
 

(3)スポーツドリンクなど塩分
えんぶん

の入
はい

った飲
の

み物
もの

を飲
の

む。 
 

※ 意識
いしき

がはっきりしない、自分
じぶん

で水分
すいぶん

がとれない、症 状
しょうじょう

がよくならないような場合
ばあい

は、

すぐに病院
びょういん

へ！ 

 

 

 

 
 

 

 

 定期健康診断が終わり、各検診の結果、受診が必要と診断されたお子さんに「受診勧告書」

を配付しました。すでに、医療機関を受診し、結果を学校へお知らせいただいた皆様、あり

がとうございます。 

昨年度、「CO（むし歯になりかている歯）」の診断を受けた児童の受診率は 100％と、健康

意識の高い保護者の皆様に感謝しています。学校が長期の休みの間に、医療機関への受診を

お願いします。 

※ 受診される際は、「受診勧告書」をお忘れなく、医療機関にご提出ください。 

お家の方へ 


