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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
からだ

が暑
あつ

さに慣
な

れていなかったり、朝晩
あさばん

はまだ寒
さむ

いこともあり、日中
にっちゅう

との気温差
き お ん さ

に体
からだ

が対応
たいおう

しきれなかったりと体調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなります。い

つも以上
いじょう

に生活
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

いときには無理
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！ 

 

 

 

 

☆保健
ほけん

行事
ぎょうじ

☆ 

 ７月８日（月）～１２日（金） 夏休
なつやす

み前大掃除
まえおおそうじ

期間
きかん

  ＊みんなで学校
がっこう

をピカピカにしましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～７月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

～ 夏
なつ

を健康
けんこう

に過
す

ごそう！ 

暑
あつ

さに負
ま

けない元気
げんき

な体
からだ

をつくりましょう！ 

夏休
なつやす

みまであと少
すこ

し！ 

 

 

暑
あつ

さ指数
しすう

とは、熱 中 症
ねっちゅうしょう

を予防
よぼう

することを目的
もくてき

として、1954年
ねん

にアメリカで提案
ていあん

された指標
しひょう

のことです。 

人
ひと

の体
からだ

と外
そと

の空気
くうき

とのやり取
と

りに着目
ちゃくもく

したもので、人
ひと

の体
からだ

の熱
ねつ

のやり取
と

りに大
おお

きな影響
えいきょう

を与
あた

える「湿度
しつど

」

「周辺
しゅうへん

の熱
ねつ

環境
かんきょう

」「気温
きおん

」の3つを取
と

り入
い

れた指標
しひょう

です。 

 

気温
き お ん

 

（参考
さんこう

） 

WBGT 

（ 暑
あつ

さ

指数
し す う

） 

運動
うんどう

の指針
し し ん

 

どのくらいのうんどうならだいじょうぶ？ 

せいかつのなかでちゅういすることは？ 

３５℃
ど

 

以上
いじょう

 

３１℃
ど

 

以上
いじょう

 

危険
き け ん

  運動
うんどう

は中止
ちゅうし

！ 

すずしいへやですごそう！ 

 

３１～ 

３５ 

２８～ 

３１ 

厳重
げんじゅう

警戒
けいかい

 激
はげ

しい運動
うんどう

はしない 

運動
うんどう

するときは 10～20分
ふん

おきに休
きゅう

けい

し、自分
じ ぶ ん

から進
すす

んで水分
すいぶん

や塩分
えんぶん

を補給
ほきゅう

しよ

う！ 

 

２８～ 

３１ 

２５～ 

２８ 

警戒
けいかい

 激
はげ

しい運動
うんどう

のときは 30分
ふん

おきに休
きゅう

けいし、自分
じ ぶ ん

から進
すす

んで水分
すいぶん

補給
ほきゅう

、休憩
きゅうけい

を

とろう 

 

２４～ 

２８ 

２１～ 

２５ 

注意
ちゅうい

 

運動
うんどう

の間
あいだ

に水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしよう 

 

２４℃
ど

 

未満
み ま ん

 

２１℃
ど

 

未満
み ま ん

 

ほぼ安全
あんぜん

 

だけど油断
ゆ だ ん

はせず、必要
ひつよう

に応
おう

じて水分
すいぶん

をと

ろう 

 

 

 

 

～暑
あつ

さ指数
し す う

について知
し

っていますか？～ 

気温
き お ん

と少
すこ

し違
ちが

います 

保健室前
ほけんしつまえ

にもありま

す！チェックしてね！ 



塩分
えんぶん

補給
ほきゅう

のポイント 

汗
あせ

をかくことで、体内
たいない

の水分
すいぶん

だけではなく、塩分
えんぶん

も失
うしな

われるため、補給
ほきゅう

する必要
ひつよう

があります。まずは、朝
あさ

・

昼
ひる

・晩
ばん

の 3食
しょく

をしっかりとりましょう。日常
にちじょう

生活
せいかつ

では食事
しょくじ

から塩分
えんぶん

をとるのみで構
かま

いませんが、スポーツな

ど激しい運動
うんどう

時
じ

は大量
たいりょう

に汗
あせ

をかいて塩分
えんぶん

も多
おお

く失
うしな

い、「熱
ねつ

けいれん」を起
お

こすことがあります。食事
しょくじ

に加
くわ

え、

スポーツ飲料
いんりょう

や塩
しお

あめなどでこまめに塩分
えんぶん

を補給
ほきゅう

しましょう。 

 

熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のための水分
すいぶん

・塩分
えんぶん

補給
ほきゅう

のポイント 
暑
あつ

い環境
かんきょう

に長時間
ちょうじかん

いたり、激
はげ

しい運動
うんどう

をしたりすることで、たくさんの汗
あせ

をかきます。体重
たいじゅう

の2％（体重
たいじゅう

が40kgの場合
ばあい

、約
やく

800mlの水分
すいぶん

）を失
うしな

うだけで、全身
ぜんしん

をめぐる血液
けつえき

の量
りょう

が減
へ

り、様々
さまざま

な症 状
しょうじょう

がおこる

熱 中 症
ねっちゅうしょう

になります。また、失
うしな

われる水
すい

分量
ぶんりょう

が体重
たいじゅう

の2％を超
こ

えると熱 中 症
ねっちゅうしょう

が重症化
じゅうしょうか

して、命
いのち

に

関
かか

わることがあります。 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜保護者の皆様へ＞ 

 今年度の健康診断は、保護者の皆様のご理解とご協力により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、早めに受診をお願いします。 

 さて、水泳の授業が始まっておりますが、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

して下さい。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。 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

のポイント 

① 水
みず

・麦茶
むぎちゃ

・スポーツ飲料
いんりょう

などで補給
ほきゅう

する 

日常
にちじょう

生活
せいかつ

の中
なか

では水
みず

や麦茶
むぎちゃ

などを飲
の

んで水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

し、激
はげ

しい運動
うんどう

時
じ

はスポーツ飲料
いんりょう

で水分
すいぶん

と塩分
えんぶん

 

を補給
ほきゅう

しましょう。 

×…緑茶
りょくちゃ

や紅茶
こうちゃ

（おしっこを出
だ

したくなる作用
さよう

があるカフェインが多
おお

く入
はい

っている）、ジュース（胃
い

にたまり 

やすく、のどが渇
かわ

きやすくなる砂糖
さとう

が多
おお

く入
はい

っている）は水分
すいぶん

補給
ほきゅう

には不向
ふ む

き。 

② 「こまめに」「少 量
しょうりょう

ずつ」補給
ほきゅう

する 

暑
あつ

い日
ひ

はのどが渇
かわ

いてから水分
すいぶん

をたくさん補給
ほきゅう

するのではなく、15～30分
ふん

に1回
かい

程度
ていど

、100～200mlずつ水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

します。 


