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 みなさん、こんにちは。今月
こんげつ

の保健
ほ け ん

だよりを書
か

きました。最後
さ い ご

まで読
よ

んでくれると嬉
うれ

しいです。 

さて、日差
ひ ざ

しが強
つよ

い日
ひ

があったり、蒸
む

し暑
あつ

い日
ひ

もあれば肌寒
はださむ

く感
かん

じる日
ひ

があったりと寒暖差
かんだんさ

の激
はげ

しい季節
き せ つ

になってきました。1日
にち

の中
なか

でも朝
あさ

は肌寒
はだざむ

かったのに昼
ひる

はものすごく暑
あつ

い、昨日
き の う

は晴
は

れて

いたのに今日
き ょ う

は雨
あめ

というように天気
て ん き

の移
うつ

り変
か

わりも多
おお

い時期
じ き

です。そんな時
とき

に注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

なのが

『熱 中 症
ねっちゅうしょう

』です。保健室前
ほけんしつまえ

に掲示物
けいじぶつ

を作
つく

ったのでぜひ見
み

てください！しっかり対策
たいさく

をして 6月
がつ

も

元気
げ ん き

に過
す

ごしていきましょう。 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

ってなに？ 

 

暑
あつ

さによって体
からだ

の中
なか

の水分
すいぶん

や塩分
えんぶん

のバランスがとれなくなったり 

体温
たいおん

の調節
ちょうせつ

ができなくなったりすること 

頭
あたま

が痛
いた

い 

体
からだ

がだるい 

 

体
からだ

が熱
あつ

い 

 

ふらふらする 

気持
き も

ちが悪
わる

い 

 

力
ちから

が入
はい

らない 

このような症 状
しょうじょう

が現
あらわ

れたら、すぐに日陰
ひ か げ

や涼
すず

しい部屋
へ や

に移動
い ど う

して

ゆっくり休
やす

むことが大切
たいせつ

です。そして先生
せんせい

や周
まわ

りの大人
お と な

に伝
つた

えること

も大事
だ い じ

です。自分
じ ぶ ん

の体
からだ

がいつもと違
ちが

うなと思
おも

ったときやお友達
ともだち

がいつ

もと違
ちが

うなと感
かん

じたら、すぐに先生
せんせい

に知
し

らせてください。 

 



 

 

暑
あつ

さ対策
たいさく

をして元気
げ ん き

に過
す

ごそう❕ 

①水分
すいぶん

をこまめにとろう ②朝
あさ

ごはんを食
た

べよう 

 

 

③汗
あせ

をかいたら 

しっかりふこう 
 

④夜
よる

しっかり 

寝
ね

よう 

☆喉
のど

が渇
かわ

いたと思
おも

ったときには、

体
からだ

の中
なか

の水分
すいぶん

は足
た

りなくなって

います。外
そと

だけではなく、部屋
へ や

の

中
なか

でも熱 中 症
ねっちゅうしょう

になることがあ

ります。休
やす

み時間
じ か ん

 

ごとに意識
い し き

して 

 

 
 水分

すいぶん

をとりま

しょう。 

☆朝
あさ

ごはんをとると水分
すいぶん

だけではな

く塩分
えんぶん

もとることができ、エネル

ギーを 体
からだ

にためることができま

す。 
 〜おすすめの食材

しょくざい

〜 

 ・ごはん 

 ・味噌汁
み そ し る

 

 ・麦茶
むぎちゃ

 

☆休
やす

み時間
じ か ん

などに汗
あせ

を 

かいたらタオルやハンカチでふき

とりましょう。汗
あせ

が冷
ひ

えて風邪
か ぜ

をひ

くことを防
ふせ

ぎます。 

※体育
たいいく

がある日
ひ

は、替
か

えの下着
し た ぎ

や 

シャツを持
も

ってくることもおす

すめです。 

 
 

☆睡眠
すいみん

をしっかりとって、次
つぎ

の日
ひ

に疲
つか

れをためないことが大切
たいせつ

です。体調
たいちょう

を 整
ととの

えることを意識
い し き

していきまし

ょう。また、早寝
は や ね

早
はや

起
お

きを心
こころ

がけま

しょう。 
 

最後
さいご

に… 

５月
がつ

１３日
にち

から、養
よう

護
ご

教諭
きょうゆ

になるために教 育
きょういく

実 習
じっしゅう

をさせていただきました。

元気
げんき

いっぱいな練馬
ねりま

小
しょう

のみなさんと、普段
ふだん

の学校
がっこう

生活
せいかつ

や保健室
ほけんしつ

に来
き

たときにたくさ

んお 話
はなし

をすることができて、毎日
まいにち

楽
たの

しくあっという間
ま

の 4週間
しゅうかん

でした。 

本当
ほんとう

にありがとうございました！これからのみなさんの活躍
かつやく

を応援
おうえん

しています！ 

 

 


