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不土野小学校　保健室

　１学期は勉強や学校生活をよくがんばりましたね。もうすぐ夏休

み。心も体もリフレッシュして、２学期からもがんばりましょう！

　暑い夏ですが、早寝・早起き・朝ごはんで夏バテしないように気

を付けましょう。

暑～い夏！！
あつ なつ

  熱中症とは、暑くて湿気の多い場所に長い時間いることで、体温の調節がうまくいかな
くなり、体内に熱がこもった状態のことをいいます。外だけでなく、部屋の中、プールの
時でも起こる可能性があるので、しっかり予防しよう！

ねっちゅうしょう あつ しっけ おお ばしょ なが じかん たいおん ちょうせつ

たいない ねつ じょうたい そと へや なか

とき かのうせい よぼうお

予防の方法予防の方法
よぼうよぼう ほうほうほうほう

早く寝る バランスのとれた食事 軽い運動をする

こまめに水分補給 塩分をとる 帽子をかぶる

明るい色の
ゆったりとした服装

保冷剤などで冷やす

はや ね しょくじ かる うんどう

すいぶんほきゅう えんぶん ぼうし

あか いろ
ふくそう

ほれいざい ひ
木陰で休む
こかげ やす

がっき べんきょう がっこうせいかつ なつやす

こころ からだ がっき

あつ なつ はやね はやお あさ なつ き

つ
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もし熱中症になったら？もし熱中症になったら？
ねっちゅうしょうねっちゅうしょう

涼しい場所で横にする
すず

衣服をゆるめる

首・わきの下・脚の付け根を冷やす

意識がない場合は救急車を呼ぶ

ばしょ よこ

いふく

くび した あし つ ね ひ

いしき ばあい きゅうきゅうしゃ よ


