
 暑
あつ

くなってくると、汗
あせ

や虫
むし

 

で皮膚
ひ ふ

がかゆいときがありま 

すね。そこで掻
か

いてしまうと 

さらに悪
わる

くなってしまいます。 

水
みず

で洗
あら

ったり、氷
こおり

で冷
ひ

やした 

りしてかゆみを抑
おさ

えましょう。 

 

 暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いていますね。気温
き お ん

が高
たか

いと気
き

がつかないうちに体
からだ

には疲
つか

れがたまっています。

疲
つか

れがたまると体
たい

調
ちょう

が悪
わる

くなったり、熱 中 症
ねっちゅうしょう

になりやすくなったりしてしまいます。

熱 中 症
ねっちゅうしょう

を防
ふせ

ぐには、まず自
じ

分
ぶん

の体
からだ

を強
つよ

くすることも大
たい

切
せつ

です。体
からだ

を強
つよ

くするためには生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

を整
ととの

えることが必
ひつ

要
よう

です。 

夏
なつ

休
やす

みで長
なが

い間
あいだ

学
がっ

校
こう

がないと、早寝
は や ね

早
はや

起
お

きができなかったり、運動
うんどう

不足
ぶ そ く

になったり、食事
しょくじ

の

栄養
えいよう

が偏
かたよ

ってしまったり生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が乱
みだ

れやすいです。生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

の３本
ぼん

柱
ばしら

「食事
しょくじ

・運動
うんどう

・睡眠
すいみん

」

に気
き

を付
つ

けて生
せい

活
かつ

しましょう。健
けん

康
こう

的
てき

な夏
なつ

休
やす

みの過
す

ごし方
かた

を紹
しょう

介
かい

するので、ぜひ参考
さんこう

にしてみ

てくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

本地丘
ほんじがおか

小学校
しょうがっこう

 

令和
れ い わ

６年
ねん

７月
がつ

１２日
にち

 

７、８月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

夏
なつ

を健康
けんこう

に 

すごそう 

 外
そと

で遊
あそ

ぶときは、のどが渇
かわ

く前
まえ

にこまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしま

しょう。遊
あそ

びに行
い

く前
まえ

に、コップ一杯
いっぱい

の水分
すいぶん

をとることが大
たい

切
せつ

です。また、こまめに日
ひ

陰
かげ

で休
やす

むことを心
こころ

がけましょう。 

 そして、体調
たいちょう

がよくないと感
かん

じるときや、外
そと

がとても暑
あつ

い

ときは、無
む

理
り

をせずに家
いえ

の中
なか

でゆっくり過
す

ごしましょう。 



必要
ひつよう

な朝食
ちょうしょく

 

すでに暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いていますが、暑
あつ

さはこれからが本
ほん

番
ばん

になります。熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

のリスクは高
たか

ま

り、さらなる注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。ご家
か

庭
てい

では、引
ひ

き続
つづ

き規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

を心
こころ

掛
が

けていただく

ようにご協
きょう

力
りょく

をお願
ねが

いいたします。 

さて、人間
にんげん

は水分
すいぶん

や塩分
えんぶん

の大半
たいはん

を食事
しょくじ

からとっています。３食
しょく

欠
か

けることがないようにする

ことが熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のカギとなります。特
とく

に子
こ

どもにとって、朝食
ちょうしょく

は１日
にち

の始
はじ

まりの大切
たいせつ

な食事
しょくじ

です。お忙
いそが

しい時
じ

間
かん

帯
たい

とは存
ぞん

じますが、欠
けっ

食
しょく

しないようにお願
ねが

いいたします。そして、喉
のど

が渇
かわ

いたときには、既
すで

に体
からだ

の中
なか

の水
すい

分
ぶん

は不
ふ

足
そく

している状
じょう

態
たい

です。運
うん

動
どう

前
まえ

にコップ１杯
ぱい

の水
すい

分
ぶん

を摂
と

る

ように心
こころ

がけると脱
だっ

水
すい

対
たい

策
さく

になります。ご家
か

庭
てい

でも声
こえ

をかけていただくようにご協
きょう

力
りょく

をお願
ねが

い

いたします。 

人
ひと

は寝
ね

ている間
あいだ

に、 

汗
あせ

や呼
こ

吸
きゅう

に含
ふく

まれる水
すい

分
ぶん

の放
ほう

出
しゅつ

を含
ふく

めて約
やく

５００ｍｌの水
すい

分
ぶん

が 

失
うしな

われていると言
い

われています。 

 

 

 

 

 

 

 

保護者
ほ ご し ゃ

の方
か た

へ 

ごはん：１５０ｇ→約１００㎖ 

みそ汁
しる

：１５０ｇ→約１５０㎖ 

お 茶
ちゃ

：２００ｇ→ ２００㎖ 

飲
の

み物
もの

だけでなく、 

食事
しょくじ

からも水分
すいぶん

をとっています。 

熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

を疑
うたが

ったとき、どこを冷
れい

却
きゃく

するか 

大量
たいりょう

の血液
けつえき

がゆっくり体内
たいない

に戻
もど

っていく太
ふと

い 静
じょう

脈
みゃく

が

ある場
ば

所
しょ

を冷
ひ

やすと最
もっと

も効
こう

果
か

的
てき

です。具体的
ぐたいてき

には、図
ず

の

ように首
くび

の両側
りょうがわ

、腋
わき

の下
した

、足
あし

の付
つ

け根
ね

のなどです。 

 

 

 

 

 

そこに保冷剤
ほれいざい

や 氷 枕
こおりまくら

（なければ自
じ

販
はん

機
き

で買
か

った冷
ひ

えた

ペットボトル）をタオルにくるんで当
あ

て、皮
ひ

膚
ふ

を通
とお

して 静
じょう

脈
みゃく

血
けつ

を冷
ひ

やし、結
けっ

果
か

として体
たい

内
ない

を冷
ひ

やすことができます。

冷
ひ

やした水
すい

分
ぶん

(経
けい

口
こう

補
ほ

水
すい

液
えき

)を摂
と

らせることは、体内
たいない

から

体
からだ

を冷
ひ

やすとともに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

にもなります。また、濡
ぬ

れ

タオルを体
からだ

にあて、扇風機
せんぷうき

やうちわ等
など

で風
かぜ

を当
あ

て、水
みず

を

蒸発
じょうはつ

させ体
からだ

と冷
ひ

やす方法
ほうほう

もあります。また顔
かお

の額
ひたい

には、

体
からだ

全体
ぜんたい

を冷
ひ

やす効
こう

果
か

はないため、熱 中 症
ねっちゅうしょう

の処置
し ょ ち

として

あまり効果
こ う か

はありません。 

 １学期
が っ き

の健康
けんこう

診断
しんだん

が終
お

わりました。受診
じゅしん

のおすすめを受
う

け取
と

った

場合
ば あ い

、ぜひ夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

に、かかりつけ医
い

にご相
ご そ う

談
だん

ください。 


