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 １．水分
すいぶん

を十 分
じゅうぶん

に取
と

ろう！ 

   汗
あせ

をかくと、水分
すいぶん

だけでなく塩分
えんぶん

も 失
うしな

われます。スポーツドリンクなど、水分
すいぶん

と 

塩分
えんぶん

を補給
ほきゅう

しましょう。のどがかわいていなくても、飲
の

むことが大切
たいせつ

です。 

 

 ２．風
かぜ

通
とお

しのいい服装
ふくそう

を！ 

   運動
うんどう

をする場合
ば あ い

は、軽装
けいそう

にし、通気性
つ う き せ い

のいい 

ウエアを着
き

ましょう。休 憩 中
きゅうけいちゅう

に着替
き が

えたり、 

衣服
い ふ く

をゆるめて熱
ねつ

を逃
に

がす工夫
く ふ う

を。 

 

 ３．帽子
ぼ う し

をかぶろう！ 

   外
そと

に出
で

るときは、必ず
かならず

帽子
ぼ う し

をかぶりましょう！ 

できるだけ直 射
ちょくしゃ

日光
にっこう

をさけましょう。 

 

 ４．生活
せいかつ

リズムをととのえよう！ 

    睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

や朝
あさ

ごはん抜
ぬ

き、カゼをひいた後
あと

は 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

の危険
き け ん

が高
たか

くなります。 

 

 

 

   

   

 

 夏
なつ

の朝
あさ

早い時期
じ き

に咲
さ

く あさがお。あさがおのつぼみは夜
よる

の暗
くら

い時間
じ か ん

を

過
す

ごさなければ、開花
か い か

しないそうです。すいみん時間
じ か ん

が少
すく

ないと、元気
げ ん き

に

過
す

ごせないのは人間
にんげん

も 同
おなじ

じ。プール学 習
がくしゅう

も始まります。夜更
よ ふ

かしせずに、

あさがおのようにしっかり寝
ね

て、早
はや

起
お

きしましょう！ 

 

夏
なつ

を健康
けんこう

に 

すごそう！ 

 熱 中 症
ねっちゅうしょう

とは、暑
あつ

い環 境
かんきょう

の中
なか

で 体
からだ

に起
お

こるさまざまな障 害
しょうがい

の

ことです。最悪
さいあく

の場合
ば あ い

には、死
し

に至
いた

るこわいものです。 

暑
あつ

さ対策
たいさく

をきちんと 行
おこな

い、熱 中 症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

しましょう！ 

プール学習がはじまります！ 

こんな 所
ところ

でも 熱 中 症
ねっちゅうしょう

に注意
ちゅうい

！ 

 ▶注意場所１ 体育館 

 

 

 

 

▶注意場所２ プール 

風通しが悪い体育館

では、汗が蒸発しに

くい。 

水中では、汗をかい

ていることに気づ

きにくく脱水症状

になりやすい。 


