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練馬区立中村西小学校 保健室

夏休みまであと少し。子供達は汗をたくさんかきながらも、今日も元気に外を走り回つています。,しかし

中には暑さに弱い人もいて、気持ち悪さや頭痛を訴える子供がいます。または、冷房に33い人もいて寒いと

行って保健室に来る子供もいます。さらには、暑さによって出た鼻血が中皮止まらず困っている子供もいた

r」 ...夏場は色々な症状に1週力だ子供達が保健室に集まります。保健室ではその子|こ あつたアド/ヾイスを

していますが、自分に含つた夏の過ごし方についてご家庭でもお子様と話して頂き、もうすぐ来る夏休みの

準備をしつかりしておきましょう。

多分に合つた夏の準備をしょぅ∫
☆たくさん汗をかく人椿・・・:干拭きタオfじを持ってききしょう f

こまめに汗を拭かないと、あせもの原因になったり、汗がひいた時に冷えてお腹が痛くなったり、風邪を

ひいたりします。

☆暑さで具合が悪くなってし審う人惨・・・濡らしても良ιVヽンカ千やバンダ十を持ってき議しょう ′

ハンカチやバンダナを水道水で濡らして絞り首に巻くと、それだけで体温が下がり、

涼 しさを感じることができます。

★暑さでのぼ世て鼻血が出てしきう人は ・̈′ヽン詢千こティッシュをポケッHこ入れておき審しょう ′

鼻血が出たらティッシュを鼻に詰めて、ハンカチを濡らして目と目の間を冷やすようにして下さい。

上を向いたり横になったりすると、鼻血がのどに流れてきて気持ち悪くなるので、座って じっとしていま

しよう。

★外ほ出るこきI渉…・幡子をかぶってい轟夢しょう F

夏の日差しは朝でもとても強いので、通学途中にめまいがしたり、

あります。そのため、校帽をかぶつて登下校するようにしましょう。

校帽か紅白帽をかぶつて遊びましょう。

★ホ筒の中身勝お茶かホですが ・̈塩を少し入れて辞きしょう f

気持ち悪 くなった りして しまう時が

また休み時間も忘れずに

汗は、水 と一緒に塩分も体外へ出 して しまいます。1リ ッ トルの水分に対 して 1～ 2グラム程度の塩分

を同時にとることが大切ですが、いきな りこの量を水筒に入れるとしょつぱくて飲めない人も多いので、

まずは自分で飲める範囲で塩の量を調節 しま しょう。



症鷹雄意 ∫
うして熱中症にな勧 ?

暑いのに汗がかけず体温調節ができなくなるために起こります。十分な水分補給をしないで運動をすると

発症 しやすいですが、暑い室内でも水分補給をしなかったり、気流 (風 )が止まつていたりしてもなります。
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r露爾十ιЧにん
大量の汗をかいて、水だけをとったとき、血液の塩分が少なくなつてけ

いれんが起きる。

⇒食塩水を補給する。回復 しなければ救急車を呼ぶ。

懇失神

暑さで皮膚の血管が広がり、血圧が下がるため、めまいや失神を起こす。

⇒涼 しい場所で衣服をゆるめ安静にしておく。

熱射病

体温のバランスがとれなくなり、体温が異常に高くなり意識に障害が起きる。

⇒すぐに救急車を呼ぶ。同時に体を冷やす (氷やアイスノン等で、首の後ろ、わき

の下、足の付け根など、大きな血管を冷やす。うちわ等で風を送るのも良い。)。

中症

裏面もご覧ください。

譲籠情

汗で体中の水分がなくなり、説力感、めまい、頭痛、吐き気などを起こす。

⇒食塩水またはスポーツ ドリンクを補給する。足を高 くして、手足の抹消から中

心部にかけてマッサージをする。回復 しなければ救急車を呼ぶ.

☆こまめに水分補給をする !

☆放熱性、吸収性の良い服装をする !   :
☆涼 しい場所で休憩をする !

☆外では帽子をかぶる !

☆室内でスポーツをする時は風通 しを良 くする I

☆「室内だから」「気温が30度をこえていないから」といって油断をしない

☆水中でも炎天下の下に長時間いたら熱中症になることを意識 しておく !



地球が太陽か らうけとる光の う

ち 、人間の 目に見えな しヽ光の一つ

に紫外線があ ります。
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敏つておかないで
やけどと同じです.

赤くなって

ひりひりいたしヽ

ちや Iすど日焼けの手当ヾ

まず、いたむところ

を冷や しましょう

象ノぶ<れになってじたり、熱がでたと
きは病院に行きま しょう

業はお墨暑さんの発宗
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診のお願い !

6月 をもちまして、春の定期健康診断が終わりました。『健康カー ド』への押印ありがとうございました。
病院を受診していただく必要のある方や、健診をお休みしてしまった方に対してお便りを配布してあります。
まだ病院を受診されていない方は、夏休みを利用して受診するようお願い致します。

良い歯のパッジ』を配布します !

学校での歯科検診の結果、む し歯がなかったお子さ

～

と、むし歯の治療が済み、学校に「受診報告書」を

提出されたお子さん|こ 、『良い歯のバッジ』を配布 します。治療・受診がまだのお子さんには、受診後「受

診報告書」をご提出いただければ、後日お渡 しします。健康のためにも早めに治療をお済ませください。

の病気Ollがの様

手足口病、溶連菌感染症、感染性胃腸炎、咽頭結膜熱 (プール熱)の報告を6～ 7月 で受けましたのでご

注意ください。またァタマジラミが増える時期なのでご家庭でもご注意ください。
だいぶ疲れがたまっているようで、体調不良を訴える児童が目立つています。また暑い日には、汗がかけ

ず体温調節ができず気持ち悪くなってしまう子、汗をかいても汗をしっかり拭かずに体が冷えて腹痛を訴え

る子、帽子をかぶらず炎天下で遊びめまいを起こす子 ,… こういつた児童がよぐ保健室に来ます。ご家庭
から汗拭きタオルの持参をお願い致 します。また、室内にしヽても熱中症は起こるので、ご家庭でも水分補給
の声かけをお願い致します。

こまめに水分補給 を F
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15～30分ごとに
100～200miずつ

45① 15 0日


