
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

蒸し暑い
 む    あつ    

日
ひ

が続いて
つづ      

いますね。もう少し
すこ   

がんばったら、みんなが楽しみ
たの      

にしている

夏休み
なつやす    

がやってきます。さて、この時期
じ き

に気
き

を付け
つ  

たいのが熱中症
ねっちゅうしょう

です。夏
なつ

を元気
げん き 

に

過ごせる
す    

ように、生活
せいかつ

リズムを整えて
ととの        

、暑さ
あつ   

に負けない
ま   

体
からだ

づくりをしていきましょう。 

睡眠
すいみん

をしっかりとる 

お風呂
 ふ ろ

や軽い
かる    

運動
うんどう

で汗
あせ

を流す
なが    

 朝
あさ

ごはんをしっかり食べる
た   

 

「のどが渇く
かわ    

前
まえ

に」水分
すいぶん

をとる 

睡眠
すいみん

不足
 ぶ  そく

だと、汗
あせ

をしっかりかけなく

なって、体温
たいおん

の調節
ちょうせつ

がうまくできなく

なります。 

毎日
まいにち

しっかり寝ましょう
ね    

。 

朝
あさ

ごはんには、水分
すいぶん

や塩分
えんぶん

、体
からだ

を

動かす
う ご     

エネルギーを補給
 ほ きゅう

する大切
たいせつ

な役割
やくわり

があります。 

特
と く

に、みそ汁
     しる

は、水分
すいぶん

や塩分
えんぶん

をとる

ことができるのでおすすめです。 

涼しい
すず       

部屋
へ や

でごろごろしてばか

りだと、体力
たいりょく

が落ちて
お   

熱中症
ねっちゅうしょう

に

なりやすくなります。湯船
 ゆ ぶね

につか

ったり、軽い
かる    

運動
うんどう

をしたりして汗
あせ

を流しましょう
なが                 

。 

夏
なつ

はたくさん汗
あせ

をかくので、体
からだ

の

水分
すいぶん

が足りなく
た    

なります。 

のどが渇く
かわ  

前
まえ

に、そしてこまめに

水分
すいぶん

補給
 ほ きゅう

をしましょう。 

□ 夜
よ

ふかしが多い
おお    

 

□ 生活
せいかつ

リズムが乱れて
みだ       

いる 

□ そうめんなど冷たい
つめ       

ものや 

あっさりしたものを食べる
た    

ことが多い
おお    

 

□ 朝
あさ

ごはんを食べない
た     

ことがある 

□ 冷房
れいぼう

のきいた部屋
へ や

でごろごろしていることが多い
おお    

 

□ お風呂
 ふ ろ

はシャワーだけで済ませて
す     

いる 

□ のどが渇いて
かわ       

から水分
すいぶん

をとっている 

チェックが多い
おお   

人
ひと

ほど、熱中症
ねっ ちゅう しょう

になりやすいよ 

この機会
 き かい

に自分
 じ ぶん

の生活
せいかつ

を見直
 み なお

してみよう♩ 

熱中症
ねっちゅうしょう

キケン度
ど

チェックをしてみよう！ 

熱中症
ねっちゅうしょう

予防
 よ ぼう

のポイント 

令和 8年 7月 1日 

練馬区立練馬小学校 

保健室 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


