
                    

 

                                   

 

 

    

 

毎日暑い日が続いていますね。日本気象協会によると、２０２３年 ８月、９月は、気温がいつもよ 

 り高く、残暑も厳しい夏になるそうです。熱中症にかかりづらい体になるためには、体が暑さに慣れる 

 ことが重要です。暑さに慣れることで、上手に汗をかいたり熱を逃すことができます。そのため、普段 

 の生活の中で適度な運動や入浴をして汗をかくことが大切です。 

梅雨あけは、晴れて気温が高くなる日が続くことが多くあり、熱中症による救急搬送者数が急増しま 

す。今のうちから暑さになれておくことなど、熱中症の予防をしっかりしておきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

２０２３．７．１３（金） ＮＯ．１３ 

練馬区立石神井中学校 保健室 

★日々の生活の中で、暑さに対する工夫をしよう 
 

・気温と湿度をいつも気にしよう。      ・室内を涼しくしよう。 

・衣服を工夫しよう。            ・熱や日差しから守ろう。 

・周りの人を気にかけよう。 

★特に注意が必要なシーンや場所で、暑さから身を守るアクションをとろう 
 

・飲み物を持ち歩こう。（こまめに水分と塩分をとろう） 

・気温と湿度をいつも気にしよう。 

・休憩をこまめにとろう。 

★暑さに負けない体づくりを続けよう 
 

・水分をこまめにとろう。          ・塩分をほどよくとろう。 

・睡眠環境を快適に保とう。         ・丈夫な体をつくろう 

周
り
の
様
子
を
気
に
か
け
て
、 

進
ん
で
声
を
か
け
る
こ
と
も
大
切
！ 

霧吹きなどで体に水をかけ、

うちわ等で扇ぐことでも体を

冷やすことができます。 



 
 
 

番外編 ヘビ 
【咬まれた時の症状】（毒ヘビの場合）痛み、腫れ、吐き気、嘔吐、腹痛、頭痛、呼吸困難 

【対応】落ち着いてその場を離れ、安静にし、傷口は水道水などで洗って、近くの病院を受診する。 

毒ヘビの可能性が強い場合…慌てず安静にし、噛まれた傷口より心臓側を布などで縛る。(毒の広がり

を防ぐ目的なので軽く縛る程度に)縛るものがなければ、噛まれた部分は

心臓の高さよりも下にし、直ちに救急搬送する。 

 


