
 

 やっと梅雨入
つ ゆ い

りしたと思
おも

ったら、もう夏
なつ

のような暑
あつ

さがやってきました。前日
ぜんじつ

との気温差
き お ん さ

が５度
ど

以上
いじょう

あるという日
ひ

がもう何度
な ん ど

もあります。毎日
まいにち

の天気
て ん き

予報
よ ほ う

をき

ちんと見
み

て、その日
ひ

にあった服装
ふくそう

や準備
じゅんび

ができるといいですね。 

外
そと

が暑
あつ

くなると、外
そと

と室内
しつない

の気温差
き お ん さ

も激
はげ

しくなり、体温
たいおん

調節
ちょうせつ

が難
むずか

しくなります。

暑
あつ

さの感
かん

じ方
かた

は人
ひと

それぞれです。冷房
れいぼう

で冷
ひ

えやすい人
ひと

や冷房
れいぼう

のあたりやすい席
せき

の

人
ひと

は、薄手
う す で

の上着
う わ ぎ

を用意
よ う い

するとよいですね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今年
こ と し

も熱 中 症
ねっちゅうしょう

の季節
きせつ

がきた！  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

水泳
すいえい

は気温
き お ん

や水温
すいおん

に影響
えいきょう

されながら、水中
すいちゅう

で全身
ぜんしん

を使
つか

うため、体力
たいりょく

の消耗
しょうもう

が

非常
ひじょう

に激
はげ

しい運動
うんどう

です。安全
あんぜん

に行
おこな

うためにはきちんとした準備
じゅんび

が必要
ひつよう

ですので、

しっかり確認
かくにん

しましょう。 

水泳
すいえい

の日
ひ

の健康
けんこう

チェック 

□前日
ぜんじつ

は早
はや

めに寝
ね

ましたか？ 

□しっかり朝
あさ

ごはんを食
た

べましたか？ 

□トイレで排便
はいべん

をしましたか？（出
で

なくても便器
べ ん き

に座
すわ

る時間
じ か ん

を確保
か く ほ

しましょう） 

□体温
たいおん

は平熱
へいねつ

ですか？ 

□ジュクジュクとした傷
きず

はないですか？鼻水
はなみず

や目
め

ヤニは多
おお

くないですか？ 

□手
て

と足
あし

の爪
つめ

はきちんと切
き

ってありますか？ 

□耳垢
みみあか

掃除
そ う じ

はしましたか？ 

すべてにチェックをつけて、元気
げ ん き

に安全
あんぜん

に水泳
すいえい

を行
おこな

いましょう。元気
げ ん き

に入水
にゅうすい

し

ても途中
とちゅう

で少
すこ

しでもおかしいなと思
おも

ったら無理
む り

をしないようにしましょう。 

また、水
みず

の中
なか

でも汗
あせ

をかくので、こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をできるよう、水分
すいぶん

を多め
お お め

に

持
も

ってきましょう。 

光
ひかり

が丘
おか

秋
あき

の陽
ひ

小学校
しょうがっこう

  

令和
れ い わ

６年度
ね ん ど

７月号
がつごう

 

保健室
ほけんしつ

 田代
た し ろ

 鈴
すず

花
か

 

◆熱 中 症
ねっちゅうしょう

は「～不足
ふ そ く

」で 

なりやすい？！ 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

は、「睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

」「水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

」

「栄養
えいよう

不足
ぶ そ く

」など、なにかが不足
ふ そ く

して

いるとなりやすさが急激
きゅうげき

にあがり

ます。不足
ふ そ く

しないことが、熱 中 症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

のカギです。また、このイラスト

の子
こ

は「準備
じゅんび

不足
ぶ そ く

」ですね、帽子
ぼ う し

や

水筒
すいとう

を準備
じゅんび

することも大切
たいせつ

です。 

◆お互
たが

いに気
き

にかけよう 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

は「なんだかいつもと様子
よ う す

が違
ちが

う」ということから気
き

がつくこ

とがあります。周
まわ

りの友達
ともだち

の様子
よ う す

も

気
き

にしながら、「お水
みず

飲
の

んでる？」

「暑
あつ

いね、大丈夫
だいじょうぶ

？」と声
こえ

をかけま

しょう。調子
ちょうし

の悪
わる

い子
こ

がいたらすぐ

に近
ちか

くの大人
お と な

に伝
つた

えましょう。 

◆暑熱
しょねつ

順化
じゅんか

って？ 

「暑熱
しょねつ

順化
じゅんか

」は「体
からだ

が暑
あつ

さに慣
な

れる

こと」です。本格的
ほんかくてき

に暑
あつ

くなる前
まえ

に、

運動
うんどう

や入浴
にゅうよく

で汗
あせ

をかきましょう。そ

うすることで、暑く
あ つ く

なった時
とき

に汗
あせ

を

かいて上手
じょうず

に体温
たいおん

調節
ちょうせつ

ができる体
からだ

になります。熱中症
ねっちゅうしょう

にならないよう

に、今
いま

のうちから準備
じゅんび

をしましょう。 


