
 

屋外
おくがい

 

令和
れい わ

６年
    ねん

７月
がつ

１日
にち

(月
げつ

) 志免
 し  め

中央
ちゅうおう

小学校
しょうがっこう

 ほけんしつ Ｎｏ．３ 

暑い
あつ

日
 ひ

が続く
つづ

と、汗
あせ

はかくし、体
からだ

はだるい、食欲
しょくよく

も出なくて
 で

、なかなか眠れない
ねむ

、とうこと 

はありませんか。だからといってそのままにしていると生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が乱れて
みだ

、夏
なつ

バテになってしま 

います。早く
はや

起きる
 お

、朝
あさ

ごはんを食べる
 た

など、１つずつでもいいので、できることから生
せい

活
かつ

を整
ととの

 

えていきましょう！ 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

に気
き

をつけよう！ 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

 

睡眠
すいみん

をしっかりとる 栄養
えいよう

バランスのいい食事
しょくじ

をとる 軽い
かる

運動
うんどう

をする 塩分
えんぶん

をとる 

こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 帽子
ぼう し

をかぶる 明るい
あか

色
いろ

のゆったりした服
ふく

を着る
 き

 保冷剤
 ほ れいざい

などで冷
 ひ

やす 

木陰
こ か げ

などでときどき休
やす

む 体
からだ

を暑さ
あつ

に慣
 な

らしておく  

症 状
しょうじょう

 

立
た

ちくらみ・めまい こむら返り
がえ

 頭痛
ず つ う

・だるさ・吐き気
 は      け

・嘔吐
お う と

 高体温
こうたいおん

   顔
かお

のほてり 

応急
おうきゅう

処置
し ょ ち

 

涼しい
すず

場所
 ば しょ

で横
よこ

にする  服
ふく

をゆるめる 首
くび

・わきの下
した

・脚
あし

の付け根
 つ       ね

を冷
 ひ

やす  

正しい
ただ

水
みず

の飲み方
 の     かた

はどっち？ 

のどが渇いた
かわ

時
とき

にたくさん飲
 の

む               時間
 じ かん

を決めて
 き

少し
すこ

ずつ飲
 の

む 

 ・・・正解
せいかい

は②。夏
なつ

は汗
あせ

で体
からだ

の水分
すいぶん

が失われやすい
うしな

こともあり、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

が特
とく

に大切
たいせつ

です。でも、 

「のどが渇いた
かわ

！」と思った
おも

時
とき

にたくさん飲む
 の

のは×
ばつ

。 

 体
からだ

が一度
いち ど

に吸収
きゅうしゅう

できる水分
すいぶん

は２００ｍL ほどで、だいたいコップ１杯分
    はいぶん

。それ以上
いじょう

は体
からだ

が吸収
きゅうしゅう

 

しきれず、おしっことして外
そと

に出て
 で

しまいます。 

また、のどが渇いて
かわ

いる時
とき

は体
からだ

がかなり水分
すいぶん

不足
 ぶ そく

の状態
じょうたい

。そうなってから慌てて
あわ

たくさん飲んで
 の

も 

一部
い ち ぶ

しか吸 収
きゅうしゅう

されないため水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

のままです。 

「〇時
     じ

に飲む
 の

」など時間
 じ かん

を決めて
 き

コップ１杯
   はい

の水
みず

をこまめに飲みましょう
 の

！ 
熱 中 症
ねっちゅうしょう

になる前
まえ

の「予防
よ ぼ う

」が大切
たいせつ

です。 

この時期
じ き

に注意
ちゅうい

してほしいのが熱 中 症
ねっちゅうしょう

。 

屋内
おくない

でも熱 中 症
ねっちゅうしょう

の危険
き け ん

があります。 

上手
じょうず

に対策
たいさく

しながら元気
げ ん き

に夏
なつ

を 

過ごしたい
 す

ですね！ 

体
からだ

がだるい・・・それ、クーラー病
        びょう

かもしれません 

血管
けっかん

を拡張
かくちょう

させ、体
からだ

の 

熱
ねつ

を外
そと

に逃がす
 に

 

室内
しつない

 

血管
けっかん

を収 縮
しゅうしゅく

させ、体
からだ

の 

熱
ねつ

が外
そと

に逃げない
 に

ようにする 

暑い
あつ

屋外
おくがい

と寒い
さむ

室内
しつない

を何度
なん ど

も 

手
ず

に体
からだ

を温めましょう
あたた

。 

行き来
 い      き

すると、血管
けっかん

を拡張
かくちょう

・ 

収 縮
しゅうしゅく

させる自律
 じ りつ

神経
しんけい

が乱れ
みだ

、 

体調
たいちょう

が悪く
わる

なることが。冷房
れいぼう

は 

高
たか

めの温度
おん ど

に設定
せってい

し、室内
しつない

では 

カーディガンを羽
は

織る
 お

など、上
じょう

 

夏
なつ

の三
さん

大感染症
だいかんせんしょう

 

口
くち

の中
なか

や手足
て あ し

に発疹
ほっしん

が  高熱
こうねつ

が出て
 で

、のどに小
ちい

さ  高熱
こうねつ

が出て
 で

、目
 め

が充血
じゅうけつ

し 

出る
 で

。熱
ねつ

が出る
 で

ことも。 な水疱
すいほう

がたくさんできる。 たり、涙
なみだ

が出
で

たりする。 

夏
なつ

も手
 て

洗い
あら

・うが 手足
て あ し

口病
くちびょう

       ヘルパンギーナ    咽頭
いんとう

結膜熱
けつまくねつ

（プール熱
      ねつ

） 

い・十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

 

で感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

を 

心掛
こころが

けましょう。 

ジュースに入って
はい

いる角砂糖
かく ざ とう

は ！？ 

のどが渇く
かわ

と、冷
つめ

たくて甘い
あま

ジュースが欲しく
 ほ

なりますね。でも、ジュースばかり飲んで
 の

いる人
ひと

は 

要注意
ようちゅうい

！角砂糖
かくざとう

８～１７個分
     こ ぶん

という想像
そうぞう

以上
いじょう

の砂糖
 さ とう

が入って
はい

います。飲
 の

みすぎると、疲
つか

れやすくな 

ったり、むし歯
         ば

になりやすくなります。普段
 ふ だん

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は砂糖
 さ とう

が入って
はい

いない水
みず

やお茶
    ちゃ

にしましょう。 


