
ほけんだより 夏休
なつやす

み号
ごう

 

 日
び

に日
ひ

に日
ひ

ざしが強く
つ よ  

なり、 心
こころ

弾む
は ず  

夏
なつ

がやってきました。 

この夏
なつ

、旅行
りょこう

など遠出
と お で

の計画
けいかく

を立てて
た   

いるご家庭
 か て い

も多い
お お  

かと思います
お も     

。 

外 出 先
がいしゅつさき

では、健康
けんこう

・安全
あんぜん

に気
き

を配り
く ば  

、楽しい
た の   

思い出
お も  で

をたくさん作っ
つ く  

てきてください。 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

の落とし穴
お   あ な

 
水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は 大切
たいせつ

で す が 、 糖分
とうぶん

の

多い
お お  

飲み物
の  も の

は、とりすぎると 食 欲
しょくよく

が落ち
お  

、体 力
たいりょく

低下
て い か

にもつながりま

す。ジュースはもちろんのこと、

スポーツドリンクにも糖分
とうぶん

の高い
た か  

ものがあります。気
き

をつけましょ

う。 

８月
がつ

７日
 か

は「鼻
はな

の日
ひ

」 

鼻
はな

をたいせつに 
鼻
はな

をほじるくせのある子
こ

は、鼻
はな

の

粘膜
ねんまく

が弱く
よ わ  

なり、鼻血
は な ぢ

が出やすく
で    

な

ります。また、アレルギー性
      せ い

鼻炎
び え ん

の

ある子
こ

は少し
す こ  

でも異常
いじょう

がある場合
ば あ い

は

病 院
びょういん

へ行きましょ
い    

う。 

 

笠祇
か さ ぎ

小
しょう

 

暑い
あ つ  

夏
なつ

を元気
げ ん き

に乗り切
の  き

るポイント 

大 量
たいりょう

に 汗
あせ

を か く と 、

脱水
だっすい

症 状
しょうじょう

を 起こし
お   

、

熱 中 症
ねっちゅうしょう

の 原因
げんいん

に も な

ります。こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を心がけましょう
こころ            

。 

こまめに汗
あせ

をふいたり、

シ ャ ワ ー を 浴びたり
あ    

し

て、皮膚
ひ ふ

を清潔
せいけつ

に保
たも

ちま

しょう。 

外出
がいしゅつ

時
じ

は 帽子
ぼ う し

を か ぶ

り、日焼け
ひ や  

止め
ど  

を塗る
ぬ  

な

どの紫外線
し が い せ ん

対策
たいさく

も忘
わす

れ

ずに。 高温
こうおん

・多湿
た し つ

など条 件
じょうけん

がそろ

えば、室内
しつない

でも 熱 中 症
ねっちゅうしょう

は

起こります
お     

。エアコンをじ

ょうずに使いましょう
つ か        

。た

だ、冷やしすぎ
ひ     

には要注意
ようちゅうい

。

設定
せってい

温度
お ん ど

27～28℃を目安
め や す

にしましょう。 

保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

へ 
 １学期

が っ き

に行った
おこな   

健康
けんこう

診断
しんだん

の結果
け っ か

、受診
じゅしん

が必要
ひつよう

だったお子
 こ

さんは、是非
ぜ ひ

夏休み
な つ や す  

を

利用
り よ う

して受診
じゅしん

をお願い
 ね が  

します。受診
じゅしん

され

る場合
ば あ い

には、文書
ぶんしょ

を忘れず
わ す   

にお持
 も

ちくだ

さい。 

いよいよ夏休
なつやす

み！ 

１．水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 

２．皮膚
ひ ふ

のケア 

３．紫外線
しがいせん

対策
たいさく

 

４．室温
しつおん

管理
か ん り

 

おまちかねの夏休み
な つ や す  

。 

規則正しい
き そ く た だ   

生活
せいかつ

を心がけて
こ こ ろ    

、 

２ 学期
が っ き

に 元気
げ ん き

に 会える
あ   

の を

楽しみ
た の   

にしています♪ 



 

熱中症
ねっちゅうしょう

 

 
強い
つ よ  

日
ひ

ざしや高温
こうおん

多湿
た し つ

の気候
き こ う

は、子ども
こ   

の 体
からだ

に大きな
お お   

負担
ふ た ん

がかかります。なかでも心配
しんぱい

なのが、熱 中 症
ねっちゅうしょう

。周囲
しゅうい

の大人
お と な

が正しい
た だ   

知識
ち し き

を身
み

につけて、暑い
あ つ  

夏
なつ

も、安全
あんぜん

に楽しく
た の   

過ご
す  

せるようにしていきましょう。 

 

汗
あせ

がかけなくなることで体温
たいおん

調 節
ちょうせつ

ができ

なくなるために起こります
お     

。 体 調
たいちょう

にもよ

りますが、気温
き お ん

32℃
ど

以上
いじょう

、湿度
し つ ど

60％以上
いじょう

の 環 境
かんきょう

で、 十 分
じゅうぶん

な水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしないで

運動
うんどう

すると 発 症
はっしょう

しやすいといわれます。

さらに子ども
こ   

は、大人
お と な

よりも脱水
だっすい

症 状
しょうじょう

を

起こしやすい
お      

ので、より注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

どうして起
お

こるの？ 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

にならないため

に ●外
そと

に出る
で  

ときは、必ず
かなら 

帽子
ぼ う し

をかぶりましょう。 

●外
そと

に出る
で  

時間帯
じかんたい

、長さ
な が  

を

考慮
こうりょ

しましょう。 

●高温
こうおん

の室内
しつない

や 車
くるま

の中
なか

での 熱 中 症
ねっちゅうしょう

が 急 増
きゅうぞう

し

ています。 

絶対
ぜったい

に、子
こ

どもをひとりにしないで 

ください！ 

 

★涼しい
す ず   

所
ところ

で休ませる
や す    

 

涼しく
す ず   

風
かぜ

通し
と お  

の よ い 場所
ば し ょ

に 本人
ほんにん

が 楽
らく

な 姿勢
し せ い

で

寝かせる
ね    

。衣服
い ふ く

のボタンやベルトを外す
は ず  

。 

★水分
すいぶん

の補給
ほきゅう

 

イ オ ン 飲 料
いんりょう

な ど 少 量
しょうりょう

の 塩分
えんぶん

の

入った
は い   

水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

する。 

★体
からだ

を冷
ひ

やす 
首
くび

の後ろ
う し  

に冷たい
つ め   

タオルなどを当てる
あ   

。 

風
かぜ

を送
おく

る。 

こんなときは 

救 急 車
きゅうきゅうしゃ

を 
□意識

い し き

がない 

□水分
すいぶん

の補給
ほきゅう

ができない 

□呼吸
こきゅう

が丌規則
ふ き そ く

で 脈
みゃく

が弱い
よ わ  

 

□ 唇
くちびる

、つめ、皮膚
ひ ふ

が 青 紫
あおむらさき

になる 

(チアノーゼ) 

□けいれんを起こして
お    

いる 

□熱
ねつ

が下がらず
さ    

、ますます上
あ

がっていく 

救 急 車
きゅうきゅうしゃ

到 着
とうちゃく

までは、子ども
こ   

を動かさない
う ご      

ようにし、あおぐなどして 体
からだ

を冷
ひ

やします。 

気
き

をつけよう！ 

 

「熱 中 症
ねっちゅうしょう

？」と思ったら
お も    

 ～意識
い し き

がある場合
ば あ い

～ 


