
 

昨年度
さくねんど

（２０２４年
ねん

）５月～９月の全国
ぜんこく

における、

熱中症
ねっちゅうしょう

で救
きゅう

急搬送
きゅうはんそう

された人
ひと

の数
かず

 

その前
まえ

の年
とし

と比
くら

べると、なんと６０００人
にん

以上
いじょう

も増
ふ

えたそうです。うち軽症
けいしょう

が６５．３％、入院
にゅういん

が必要
ひつよう

な中等症
ちゅうとうしょう

が３２．０％、長期
ちょうき

入院
にゅういん

が必要
ひつよう

な重 症
じゅうしょう

が２．２％、死亡
し ぼ う

が０．１％でした。 

 

１日に摂取
せっしゅ

すべき水分量
すいぶんりょう

（食事
しょくじ

等
とう

の水分
すいぶん

は除
のぞ

く） 

ただし、たくさん汗
あせ

をかいたときには、それに

見合
み あ

った水分
すいぶん

と塩分
えんぶん

をとる必要
ひつよう

があります。

水分
すいぶん

・塩分
えんぶん

は食事
しょくじ

でもとる必要
ひつよう

があるので、でき

るだけ食事
しょくじ

を抜
ぬ

いたりしないようにしましょう。 

 

のどが渇
かわ

いたと感
かん

じた時
とき

に、体内
たいない

から失
うしな

わ

れている水分量
すいぶんりょう

 

軽
かる

い脱水
だっすい

では自覚
じ か く

症 状
しょうじょう

がなく、のどが渇
かわ

いた時
とき

にはすでに予想
よ そ う

以上
いじょう

に水分
すいぶん

が失
うしな

わ

れています。のどが渇
かわ

く前
まえ

にこまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。 

 

猛暑
もうしょ

日
び

の基準
きじゅん

となる最高
さいこう

気温
き お ん

 

テレビから「猛暑
もうしょ

日
び

」と聞
き

こえたら、その日
ひ

の

最高
さいこう

気温
き お ん

は３５度
ど

以上
いじょう

の厳
きび

しい暑
あつ

さになるとい

うことです！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くようになり、熱中症
ねっちゅうしょう

が心配
しんぱい

な時期
じ き

となりました。体調
たいちょう

をくずさな

いためには、日頃
ひ ご ろ

から暑
あつ

さに負
ま

けない体
からだ

にしておくことが必要
ひつよう

です。生活
せいかつ

リズムや

食事
しょくじ

の内容
ないよう

に気
き

を配
くば

り、体調
たいちょう

が悪
わる

い時
とき

は無理
む り

をせず、早
はや

めに休養
きゅうよう

しましょう。また、

のどが乾
かわ

いていなくても水分
すいぶん

をこまめにとり、暑
あつ

い夏
なつ

を健康
けんこう

に過
す

ごしましょう！ 
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夏休
なつやす

みまであと少
すこ

し！ 

 

 

１．水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

        ２．睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

        ３．運動
うんどう

不足
ぶ そ く

 

 夏
なつ

はたくさん汗
あせ

を        睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

だと汗
あせ

を       運動
うんどう

不足
ぶ そ く

だと体力
たいりょく

 

かくので、体
からだ

の水分
すいぶん

       しっかりかけなくな      が落
お

ちて熱中症
ねっちゅうしょう

に 

が足
た

りなくなります。      り、体温
たいおん

の調整
ちょうせい

が       なりやすくなります。 

こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を       上手
じょうず

にできなくなり      朝
あさ

や夕方
ゆうがた

などの涼
すず

し 

しよう！            ます。毎日
まいにち

しっかり寝
ね

よう！  い時間
じ か ん

に軽
かる

い運動
うんどう

をしよう！ 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

の原因
げんいん

は３つの不足
ふ そ く

！？ 



夏
なつ

は食欲
しょくよく

が減
へ

ったり、のどごしの良
よ

い冷
つめ

たいものば

かりを食
た

べたり、反対
はんたい

に「夏
なつ

バテ対策
たいさく

！」とスタミナ

満点
まんてん

のメニューに偏
かたよ

ったりすることが多
おお

いです。栄養
えいよう

バランスの偏
かたよ

った食事
しょくじ

をとっていると、体
からだ

にさまざ

まな不調
ふちょう

が現
あらわ

れます。「栄養
えいよう

バランスの良
よ

い食事
しょくじ

」とは

どんな食事
しょくじ

でしょう？ 

 

 

 

 

 

       栄養
えいよう

バランスのカギ！ 

  私
わたし

たちの体
からだ

は、食
た

べたものから得
え

られた栄養素
えいようそ

を 

使
つか

って働
はたら

きます。それぞれの栄養素
えいようそ

は体
からだ

の中
なか

でお互
たが

 

いにサポートしあってるため、様々
さまざま

な栄養素
えいようそ

をまんべ 

んなく取
と

り入
い

れることが大切
たいせつ

です。つまり、五
い

大栄養
だいえいよう

 

素
そ

が十分
じゅうぶん

にとれていれば「栄養
えいよう

バランスの良
よ

い食事
しょくじ

」 

といえます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

～プールを安全
あんぜん

に楽
たの

しむための約束
やくそく

～ 

 学校
がっこう

でも、水泳
すいえい

授業
じゅぎょう

が始
はじ

まりました。暑
あつ

くなり、プールで遊
あそ

ぶ機会
き か い

が多
おお

くなりますが、安全
あんぜん

に楽
たの

しむ

ために、次
つぎ

の二
ふた

つを心
こころ

がけましょう。 

 

 

どうして「３食
しょく

」食
た

べないといけないの？ 

一度
い ち ど

に食
た

べられる量
りょう

には限
かぎ

りがあり、１食
しょく

 

や２食
しょく

では１日
にち

に必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

をとることができ

ません。朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

と３食
しょく

食
た

べることで、無理
む り

な

くさまざまな栄養素
えいようそ

が取
と

り入
い

れられます。 

 

     しっかり準備
じゅんび

運動
うんどう

をして、水
みず

に入
はい

る前       水
みず

の中
なか

にいると涼
すず

しく、体
からだ

もぬれて 

に体 中
からだじゅう

の筋肉
きんにく

をやわらかくしておきま      いるので分
わ

かりにくいですが、泳
およ

いで 

しょう。体
からだ

が固
かた

まったままだと、急
きゅう

に泳
およ

     いるときも汗はたくさんかきます。 

いで足
あし

がつっておぼ                      体
からだ

の水分
すいぶん

が足
た

りなく  

れてしまう危険性
きけんせい

が                      なると熱中症
ねっちゅうしょう

で倒
だお

れ 

あります。                          てしまう危険
き け ん

があるの 

                               で、水分
すいぶん

を忘
わす

れずに補
ほ

 

                               給
きゅう

しましょう。 

＊保護者のみなさまへ＊ 

 今年度の健康診断は、無事終了することができました。疾病や異常の疑い、精密検査が必要なお子さ

んは、お早めに受診をお願いします。 

 さて、水泳の授業が始まっていますが、水泳をするにあたり注意を要するお子さんは、担任の先生を

通して保健室まで連絡くださるようお願いします。また、水泳授業期間中はいつもより丁寧に朝の健康

観察をし、寝不足や朝食をとることができない等の体調不良がある場合は、連絡帳等での連絡を必ずく

ださるようお願いいたします。 


