
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

おうちの人
ひと

と読
よ

みましょう      清原
きよはら

中央
ちゅうおう

小学校
しょうがっこう

 保健室
ほけんしつ

 

 梅雨
つ ゆ

はどこへいってしまったのかという真夏
ま な つ

の日々
ひ び

が続
つづ

いております。

夏
なつ

本番
ほんばん

の日々
ひ び

，暑
あつ

さで食欲
しょくよく

がなくなりきちんと食事
しょくじ

がとれていない人
ひと

はい

ませんか？食事
しょくじ

バランスが崩
くず

れると体力
たいりょく

が低
てい

下
か

し，熱中症
ねっちゅうしょう

のリスクを高
たか

めます。暑
あつ

い時
とき

こそバランスの取
と

れた食事
しょくじ

が大切
たいせつ

です。暑
あつ

さに負
ま

けない体
からだ

をつくって、もうすぐ始
はじ

まる夏休
なつやす

みをめいっぱい楽
たの

しみましょう！ 

 夏
なつ

を元気
げ ん き

に 

過
す

ごそう 

 熱中症
ねっちゅうしょう

は，高温
こうおん

の環境下
かんきょうか

で起
お

きる体
からだ

の障害
しょうがい

のことで，その主
おも

な体
からだ

の原因
げんいん

は「高体温
こうたいおん

」「脱水
だっすい

・脱塩
だつえん

」

「血圧
けつあつ

低下
て い か

」です。暑
あつ

いときに激
はげ

しい運動
うんどう

を続
つづ

けたり，気温
き お ん

や湿度
し つ ど

が高
たか

い場所
ば し ょ

に長時間
ちょうじかん

いたりすること

で，頭痛
ず つ う

やめまい，けいれんなどの症 状
しょうじょう

が生
しょう

じます。重症化
じゅうしょうか

すると命
いのち

に関
かか

わる危険
き け ん

な障害
しょうがい

です。 

ねっちゅうしょう しょうじょう 

じゅうしょうど けいしょう けいかかんさつ 

いしき 

た 

きんにくつう がえ 

たいりょう はっかん なま 

おうきゅうてあて 

すず ばしょ いどう ふく   ゆる 

あし   あ      ね           すいぶｎ    えんぶんほきゅう 

よ 

いりょうきかん     じゅしん 

じゅうしょうど  ど    ど   ちゅうとうしょう じゅしん 

いしき なん 

は   け は 

あたま ずつう 

からだ けんたいかん 

 ど   おうきゅうてあて     くわ 

いりょうきかん         じゅしん 

じゅうしょうど ど  じ ゅ うしょ う きゅうきゅうようせい  

いしき 

よ たい    へんじ 

からだ けいれん 

ある 

からだ あつ 

はし 

きゅうきゅうしゃ       よ          せっきょくてき           ぜんしんれいきゃく きゅうきゅうしゃ       よ          せっきょくてき           ぜんしんれいきゃく 

いしき 

ひょうめんたいおん どいじょう  えきかたいおんけい 

そくてい          ひふ   あき 

あつ 

じゅうしょうど ど  じ ゅ うしょ う きゅうきゅうようせい  



 
２. 熱中症のと予防方法  

①環境
かんきょう

条件
じょうけん

に応
おう

じて運動
うんどう

する 

 暑
あつ

い日の運動
うんどう

は，涼
すず

しい時間帯
じかんたい

にしま

しょう。３０分
ぷん

に１回
かい

は木陰
こ か げ

などで

休憩
きゅうけい

しましょう。 

②暑
あつ

さに慣
な

らす 

 暑
あつ

さに慣
な

れるまでは，短時間
たんじかん

で軽
かる

めの運動
うんどう

から始
はじ

めましょ

う。 

③屋外
おくがい

では薄着
う す ぎ

と帽子
ぼ う し

を 

 衣服
い ふ く

は吸湿性
きゅうしつせい

や通気性
つうきせい

のよいものを選
えら

び， 

できるだけ薄着
う す ぎ

をします。 

帽子
ぼ う し

をかぶって，直射
ちょくしゃ

日光
にっこう

を避
さ

けましょう。 

④暑
あつ

さに弱
よわ

い人
ひと

は特
とく

に注意
ちゅうい

を 

 疲労
ひ ろ う

や発熱
はつねつ

，下痢
げ り

などのときは， 

無理
む り

に運動
うんどう

しないようにしま 

しょう。不調
ふちょう

を感
かん

じたら，休
やす

むようにしましょう。 

⑤こまめに水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

する 

 汗
あせ

で塩分
えんぶん

も失
うしな

われるため，市販
し は ん

のスポーツ 

ドリンクを利用
り よ う

するの 

もよいでしょう。 

 校庭でこまめにＷＢＧＴ値を測定していま

す。結果をもとに，外遊びの中止や水分補給等

の呼びかけをしています。 

 ６月２３日（月）～６月２９日（日）にかけて，第 1回キラキラウィーク・朝ごはん食べよう週間

を実施しました。保護者のみなさま，ご協力ありがとうございました。 

 一人
ひ と り

ひとり，さまざまな感想
かんそう

を寄
よ

せてくれました！ 

これからも，食後
しょくご

の歯
は

みがきをしたり，朝
あさ

ごはんを毎日
まいにち

食
た

べたりして 

元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

・歯
は

をみがくときは，歯
は

と歯
は

の間
あいだ

，歯
は

と歯
し

肉
にく

の間
あいだ

などを

みがきました。 

・普段
ふ だ ん

はかがみを使
つか

わなかったけど，これから使
つか

ってい

きたい。 

・もっと上手
じょうず

に歯
は

をみがけるようになりたい。 

参考文献：健・健康教室 


