
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

毎日
まいにち

暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いています。暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くと、食欲
しょくよく

がなくなったり、睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

になったり

して、体調
たいちょう

を崩
く ず

しやすくなります。体調
たいちょう

管理
か ん り

や水分
すいぶん

補給
ほ き ゅ う

に注意
ち ゅ う い

し、熱中症
ねっちゅうしょう

には十分
じゅうぶん

に気
き

を

つけましょう。もうすぐ楽
たの

しい夏休
なつやす

みです！ 

今月
こんげつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

 熱中症
ねっちゅうしょう

に気
き

をつけて

夏
なつ

を健康
け ん こ う

に過
す

ごそう 
H３０．７ 明石小学校 保健室 

夏休
な つ や す

みは たっぷり時間
じ か ん

があります！ 

 ４月からの健康
けんこう

診断
しんだん

が終
お

わりました。校医
こ う い

さんか

ら「詳
くわ

しく診
み

てもらったほうがいい」と言
い

われた人
ひと

には「受診
じゅしん

のすすめ」を渡
わた

しています。 

まだ受診
じゅしん

していない人
ひと

は、 

夏休
なつやす

みがチャンスです。病院
びょういん

で 

一度
い ち ど

診
み

てもらってください。 

熱中症
ねっちゅうしょう

どうすれば防
ふ せ

げる？ 

☑ こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 

 のどがかわいていなくても飲
の

む。 

☑ ３０分に１回
かい

の休 憩
きゅうけい

 

 体温
たいおん

を下
さ

げるために休
やす

む。 

☑ 服装
ふくそう

に気
き

をつける 

 薄着
う す ぎ

で風
かぜ

通
とお

しのよいものを。帽子
ぼ う し

も大切
たいせつ

！ 

○倒
たお

れる 

○気分
きぶん

が悪
わる

い、 頭
あたま

が痛
いた

い 

○ 体
からだ

に触
ふ

れると暑い 

○ 力
ちから

が入
はい

らない、座
すわ

り込
こ

む 

○ふらふらする、立
た

っていられない 

○手足がつる、しびれる、足
あし

がもつ 

 れる、こむらがえり 

○涼
すず

しいところに連
つ

れていく 

 （風
かぜ

通しのいい木陰
こかげ

や 

  エアコンのある 教 室
きょうしつ

） 

○服
ふく

をゆるめる 

○冷
ひ

やす（水
みず

をかけてうちわであおぐ、首
くび

の 

 両 脇
りょうわき

、わきの下
した

、足
あし

の付
つ

け根
ね

を冷
ひ

やす） 

回 復
かいふく

したら、先 生
せんせい

に言
い

って

お家
うち

に帰
かえ

ります。 

先 生
せんせい

に伝
つた

え、救 急 車
きゅうきゅうしゃ

を

呼
よ

んでもらう 

つめたいスポーツドリンクなど 


