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熱 中 症
ねっちゅうしょう

に気
き

をつけて過
す

ごそう 

 7月
がつ

に入り
はい  

、いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

です。気温
き お ん

が３５度
ど

近
ちか

くまで上
あ

がるようなきびしい暑
あつ

さも待
ま

ちかまえてい

ます。この時期
じ き

に注意
ちゅうい

したいのが熱 中 症
ねっちゅうしょう

です。熱 中 症
ねっちゅうしょう

は、気温
き お ん

が高い
たか

ときだけ注意
ちゅうい

していればいいとい

うわけではなく、体調
たいちょう

や暑さ
あつ

に対する
たい

慣れ
 な

なども大きく
おお

関係
かんけい

してきます。熱 中 症
ねっちゅうしょう

を正しく
ただ

理解
り か い

して、暑い
あつ

夏
なつ

を元気
げん き

に過
す

ごしましょう。 

～熱 中 症
ねっちゅうしょう

の症 状
しょうじょう

～ 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

～熱 中 症
ねっちゅうしょう

にならないために～ 

① こまめに水分
すいぶん

を 
とりましょう。 

汗
あせ

をかくと水分
すいぶん

だけでなく、

塩分
えんぶん

も失われ
うしな

ます。塩分
えんぶん

をふ

くんだ飲み物
 の     もの

を飲む
 の

ように

しましょう。 

② 外
そと

に出
で

るときは、ぼうしをかぶ

りましょう。 

日光
にっこう

が直接
ちょくせつ

、頭
あたま

に当たる
 あ

とめ

まいを起こ
 お

しやすくなります。 

ぼうしで頭
あたま

を守り
まも

ましょう。 

③ 日陰
ひ か げ

で休
きゅう

けいしながら遊び
あそ

ましょう。 

暑い
あつ

ときには無理
む り

をしない

で、20～30分
ふん

に１回
かい

は日陰
 ひ かげ

で休
きゅう

けいしましょう。 

④ 涼しい
すず

服
ふく

を着る
 き

ようにしま

しょう。 

しめつけがなく、風
かぜ

通し
とお

の

良い
 よ

服
ふく

や汗
あせ

で濡れて
 ぬ

も

乾きやすい
かわ

服
ふく

を選ぶ
えら

と良い
 よ

でしょう。冷たい
つめ

タオルを

首
くび

にかけるなどの工夫
く ふ う

もで

きますね。 

⑤ 辛い
つら

ときは、マスクを外す
はず

よ

うにしましょう。 

マスクをしていると熱 中 症
ねっちゅうしょう

になりやすくなります。人
ひと

と

十分
じゅうぶん

に距離
き ょ り

がとれる場合
ば あ い

に

は、マスクを外す
はず

ようにしま

しょう。 

⑥ 少し
すこ

でも体調
たいちょう

が悪い
わる

とき

は、無理
 む  り

をせず、休む
やす

ように

しましょう。 

 

 

スポーツドリンク

の飲み過ぎ
 の      す

注意
ちゅうい

！ 

身体
か ら だ

がだるい 

吐き気
 は      け

がする 

ぼんやりする 

立ち
 た

くらみがする 

筋肉痛
きんにくつう

 

頭痛
ず つ う

がする 



～暑さ
あつ

に負けない
 ま

からだをつくるために～ 

① １日
にち

３食
しょく

をきちんと

食べましょう
 た

。 

暑い
あつ

と食欲
しょくよく

がなくなりがちで

す。朝 食
ちょうしょく

でも塩分
えんぶん

がふくまれ

た献立
こんだて

を取り入れましょう
 と      い

。み

そ汁
しる

がおすすめです。 

② 睡眠
すいみん

時間
じ か ん

をしっかりとりま

しょう。 

疲れ
つか

がとれないと熱 中 症
ねっちゅうしょう

になりやすくなります。 

９～１０時間
じ か ん

は寝る
 ね

ように

しましょう。 

 

③ 暑さ
あつ

になれておきましょう。

日
ひ

ごろから外
そと

遊び
あそ

をしましょ

う。いつもエアコンの効いた
 き

部屋
へ や

ばかりにいると、暑さ
あつ

に

弱く
よわ

なります。 

 

おうちの方
かた

へ 

○毎
まい

日
にち

の健康
けんこう

観察
かんさつ

にご協 力
きょうりょく

いただき、ありがとうございます。７月
がつ

も引き続き
 ひ     つづ

、健康
けんこう

観察票
かんさつひょう

の

提
てい

出
しゅつ

をお願い
ねが

します。 

 

○給 食
きゅうしょく

準備
じゅんび

の際
さい

に、アルコールによる手指
し ゅ し

消毒
しょうどく

を行い
おこな

ます。手
 て

が荒れて
 あ

しまう等
とう

の心配
しんぱい

がある

場合
ば あ い

は学校
がっこう

にご連絡
れんらく

ください。石けん
せっ

を用いた
もち

丁寧
ていねい

な手
 て

洗い
あら

を基本
き ほ ん

とします。 

 

○水筒
すいとう

の中身
なか み

を水
みず

かお茶
ちゃ

に限定
げんてい

していましたが、夏期
か き

期間
き か ん

は熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のためのスポーツドリン

クも可
か

となりました。スポーツドリンクは糖分
とうぶん

も多く
おお

含まれて
ふく

いるので、飲み過ぎ
 の      す

ないようにご

家庭
か て い

でもお声
こえ

がけください。 

 

○教室
きょうしつ

では冷房
れいぼう

を使用
し よ う

しています。座席
ざ せ き

によって送風
そうふう

に強弱
きょうじゃく

があったり、室温
しつおん

の感じ方
かん    かた

にも

個人差
 こじん さ

があったりします。自分
じ ぶ ん

で調節
ちょうせつ

ができるように薄手
う す で

の上着
 うわぎ

をご準備
じゅんび

ください。 
 

 

 

 

 

 

 


