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梅雨
つ ゆ

が明
あ

け、本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

を迎
むかえ

えました。この時期
じ き

は体力
たいりょく

や食欲
しょくよく

が落
お

ちたり、睡眠
すいみん

時間
じ か ん

も十分
じゅうぶん

でな

かったりして夏
なつ

バテや熱中症
ねっちゅうしょう

に気
き

をつけてほしいときです。 

こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

と規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

を送
おく

り、この夏
なつ

も元気
げ ん き

に乗
の

り越
こ

えていきましょう！ 

そして夏休
なつやす

み明
a

け、元気
げ ん き

いっぱいのみんなに会
あ

えるのを楽
たの

しみにしているよ！ 

 

    熱中症、引き続き厳重警戒！ 

熱中症
ねっちゅうしょう

は「環境
かんきょう

」「からだ」「行動
こうどう

」の                 

3つの要因
よういん

で起
お

こると考
かんが

えられます。  環境 

♦要因
よういん

その１ 「環境
かんきょう

」  

気温
き お ん

が高
たか

い/湿度
し つ ど

が高
たか

い/風
かぜ

が弱
よわ

い/急
きゅう

に暑
あつ

くなった日
ひ

/閉
し

め切
き

った所
ところ

  からだ   行動     

♦要因
よういん

その2 「からだ」  

寝不足
ね ぶ そ く

などの体調
たいちょう

不良
ふりょう

/低栄養
ていえいよう

状態
じょうたい

/脱水
だっすい

状態
じょうたい

 

♦要因
よういん

その3 「行動
こうどう

」 

激
はげ

しい運動
うんどう

や慣
な

れない運動
うんどう

/長時間
ちょうじかん

の外
そと

での活動
かつどう

/水分
すいぶん

補給
ほきゅう

できない環境
かんきょう

 

            

    

これらの要因
よういん

が重
かさ

なると体温
たいおん

調節
ちょうせつ

がうまくいかなくなり、身体
か ら だ

に熱
ねつ

が溜
た

まっていき、 

体温
たいおん

が上 昇
じょうしょう

→熱中症
ねっちゅうしょう

になってしまいます。 

 ★熱中症にならないために★ 

●室内
しつない

でも油断
ゆ だ ん

せず、エアコンなどで温度
お ん ど

調整
ちょうせい

をする。 

●久
ひさ

しぶりに運動
うんどう

するときは、短
みじか

い時間
じ か ん

にする。 

●体調
たいちょう

の悪
わる

い時
とき

は無理
む り

をしない。 

                     

こまめな塩分
えんぶん

・水分
すいぶん

補給
ほきゅう

   十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

    帽子
ぼ う し

・日傘
ひ が さ

を使
つか

う   ３食
しょく

しっかり食
た

べる 

熱中症
ねっちゅうしょう

、引き続き
ひ き つ づ き

厳重
げんじゅう

警戒
けいかい

！  



 
 

暑
あつ

い夏
なつ

   …どんなことを心
こころ

がけたらいいのかな？  

下
した

の 6つの中
なか

に、まちがっているものが 4つあります。考
かんが

えて探
さが

してみてね。 

※保健室
ほけんしつ

の前
まえ

に答
こた

えがあります。答
こた

え合
あ

わせしにきてね♪ 

 

ちょこっと役立
や く だ

つかも！？４コマ漫画
ま ん が

       

 

➀帽子
ぼ う し

をかぶって、日陰
ひ か げ

で過
す

ご

したりして、暑
あつ

さ対策
たいさく

をする。 

 

 

 

 

②冷房
れいぼう

の効
き

いた部屋
へ や

で、 

1日中
にちじゅう

過
す

ごす。 

 

③時間
じ か ん

を決
き

めずにゲームや 

スマホを楽
たの

しむ。 

 

 

④冷
つめ

たいものをたくさん 

食
た

べてからだを冷
ひ

やす。 

 

 

⑤汗
あせ

をかいた服
ふく

のまま 

過
す

ごす。 

 

 

⑥毎日
まいにち

適度
て き ど

に運動
うんどう

をする。 

 

～夏
な つ

を健康
け ん こ う

に過
す

ごすためには？～ 


