
 

気温
き お ん

３０度
ど

を超
こ

える蒸
む

し暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いています。少
すこ

しずつ暑
あつ

さに体
からだ

を慣
な

らし 

ていますか？梅雨
つ ゆ

が明
あ

けると夏
なつ

本番
ほんばん

です。 

 夏
なつ

を元気
げ ん き

に乗
の

り切
き

るためには、熱 中 症
ねっちゅうしょう

に気
き

を付
つ

けながら、暑
あつ

さと上
うま

手くつ 

きあっていくことが大切
たいせつ

です。クーラーに頼
たよ

り切
き

らず、朝夕
あさゆう

の涼
すず

しい時間
じ か ん

は、 

外
そと

遊
あそ

びで体
からだ

を動
うご

かせるといいですね。 

また、練馬
ね り ま

小
しょう

には校帽
こうぼう

がないため、つばのある帽子
ぼ う し

を持
も

たせていただくと、 

登
とう

下校
げ こ う

や屋外
おくがい

で学習
がくしゅう

する際
さい

かぶることができ、熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

になります。 

 

 

 

 

 

平成 28年 7月 5日 

練馬区立練馬小学校 

保健室 生井笑子 

～家庭数配布～ 

 

ボウシを持って 

こよう 

 

６月
がつ

は、溶連
ようれん

菌
きん

感染症
かんせんしょう

でのお休
やす

みが 

ありました。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 糖分
とうぶん

の多
おお

い清涼
せいりょう

飲料
いんりょう

を多飲
た い ん

すると、急
きゅう

な糖分
とうぶん

の

吸 収
きゅうしゅう

により高血糖
こうけっとう

になります。高血糖
こうけっとう

の症 状
しょうじょう

とし

て「のどの渇
かわ

き」がでるため、さらに清涼
せいりょう

飲料
いんりょう

を飲
の

む

ことを繰
く

り返
かえ

すという悪循環
あくじゅんかん

に陥
おちい

ってしまいます。 

その結果
け っ か

、脱水
だっすい

症 状
しょうじょう

や昏睡
こんすい

症 状
しょうじょう

になることもあり

ます。これを、ペットボトル症候群
しょうこうぐん

といいます。 

 塩
えん

分
ぶん

やミネラルのある朝
あさ

ご飯
はん

をしっかりとってくれ

ば、学校
がっこう

で行
おこな

う活動
かつどう

での水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

は水
みず

やお茶
ちゃ

で十
じゅう

分
ぶん

です。熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のためとはいえ、スポーツドリン

クなどだけでの水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は危険
き け ん

です。 

運動
うんどう

の強
つよ

さや、汗
あせ

のかきかたを考
かんが

えた上
うえ

で、上手
じょうず

に

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。 

 

 


