
大河内小学校 

保  健  室  

令和７年５月 

「今日
き ょ う

の熱中症
ねっちゅうしょう

警戒
けいかい

レベル」を階段下
かいだんした

に掲示
け い じ

し、レベルに応
おう

じて運
うん

動
どう

の仕
し

方
かた

を変
か

えています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

新年度
しんねんど

が始
はじ

まり、約
やく

１か月
げつ

が過
す

ぎました。新
あたら

しい学年
がくねん

、新
あたら

しい先生
せんせい

、

新
あたら

しい教室
きょうしつ

、様々
さまざま

な環境
かんきょう

の変化
へ ん か

があったと思
おも

います💦環境
かんきょう

の変化
へ ん か

 

は時
とき

に、ストレスとして感
かん

じることもあります。 

ストレスによる下のような症状が出たときには、注意が必要です。 

● 朝
あさ

スッキリ起
お

きられない 

● 食欲
しょくよく

がわかない。 

● 夜
よる

、眠
ねむ

れない。 

もしそんな悩
なや

みのある人
ひと

は、近
ちか

くの先生
せんせい

でも、保健室
ほけんしつ

にでも相談
そうだん

しに来
き

て下
くだ

さいね☺ 

忙
いそが

しい毎日
まいにち

ですが、自分
じ ぶ ん

の心
こころ

と体
からだ

の健康
けんこう

について考
かんが

える時間
じ か ん

を作
つく

ってみましょう。 

 

 

 

 

 

                 

 

 

 

 

熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

とは、多
おお

くの汗
あせ

をかくことで体
からだ

から水
すい

分
ぶん

や塩
えん

分
ぶん

がなくなり、水
すい

分
ぶん

が足
た

りなく

なる状
じょう

態
たい

のことをいいます。すると、ふくらはぎがつったり、気
き

を失
うしな

ったり、最
さい

悪
あく

亡
な

くなってしまうこともある、非
ひ

常
じょう

に怖
こわ

い病
びょう

気
き

です。 

 みなさんの「命
いのち

」を守
まも

るためにも学
がっ

校
こう

では、次
つぎ

のような取
と

り組
く

みをしています。 

 

31℃以上 危険  

 

 

28℃以上 厳重警戒   

25℃以上 警戒 

 

 

 

 

 

21℃以上 注意 

21℃以下 ほぼ安全 

 

 
 

 

これは、昼
ひ る

休
やす

みに運
う ん

動
ど う

場
じょう

や体
たい

育
い く

館
かん

で遊
あ そ

ぶ時
と き

だけではなく、

体
たい

育
い く

の授
じ ゅ

業
ぎょう

でも同
おな

じです。 

みなさんの命
いのち

を守
ま も

るためです。一
ひ と

人
り

ひとりがしっかりとル

ールを守
ま も

るようにしましょう。 

原
げん

則
そ く

外
そと

では遊
あそ

べません。クーラーの

きいた涼
すず

しい部
へ

屋
や

で過
す

ごしましょう。 

遊
あそ

ぶ場
ば

合
あい

には、マスクを外
はず

して遊
あそ

び

ましょう。また水
すい

筒
とう

を持
も

ってきている

人
ひと

は必
かなら

ず水
すい

筒
とう

を持
も

って遊
あそ

びに行
い

き

ましょう。10分
ぷん

のタイマーが鳴
な

った

ら 5分
ふん

間
かん

の日
ひ

陰
かげ

での休
きゅう

憩
けい

をします。 

遊
あそ

ぶ場
ば

合
あい

には、マスクを外
はず

して遊
あそ

び

ましょう。また水
すい

筒
とう

を持
も

ってきている

人
ひと

は水
すい

筒
とう

を持
も

って遊
あそ

びにいきましょ

う。10分
ぷん

のタイマーが鳴
な

ったら、水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

をしましょう。 


