
 

 

 

 

       
 

  

 

 

 梅雨
つ ゆ

が明
あ

けると本格的
ほんかくてき

に暑
あつ

くなります。今
いま

の時期
じ き

は気温
き お ん

や湿度
し つ ど

が高
たか

く、熱 中 症
ねっちゅうしょう

の危険
き け ん

も高
たか

まっています。

帽子
ぼ う し

やタオル、水筒
すいとう

を忘
わす

れないように持
も

ってきて、暑
あつ

さ対
たい

策
さく

をしっかりしましょう。また、好
す

き嫌
きら

いせず、

しっかり栄
えい

養
よう

を取
と

って元
げん

気
き

に夏
なつ

休
やす

みを迎
むか

えられるように過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより ～おうちのひととよもう～         まんのう町立琴南小学校 

令和５年７月 保健室 

○○不足は熱中症の危険あり！？ 

 

６月
がつ

のすこやか週間
しゅうかん

の結果
け っ か

 

  ６月
がつ

は５月
がつ

に比
くら

べて、朝
あさ

ごはんとメディア

の達
たっ

成
せい

率
りつ

が少
すこ

し高
たか

くなっていました。 

メディアの目標
もくひょう

を達成
たっせい

するために、「お家
うち

の手伝
て つ だ

いをがんばった」や「読書
どくしょ

をした」「外
そと

で遊
あそ

んだ」など、それぞれできる工夫
く ふ う

した頑張
が ん ば

りがありました。家族
か ぞ く

でルールを作
つく

ったり

手伝
て つ だ

いや読
どく

書
しょ

をしたりなど、具体的
ぐたいてき

に何
なに

をす

るか決
き

めてからすこやか 週
しゅう

間
かん

に取
と

り組
く

める

といいですね。 ７月
がつ

のすこやか週間
しゅうかん

は、 

３日（月）～９日（日）です。 

汗
あせ

をかく分
ぶん

、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を 

夏
なつ

はたくさん汗
あせ

をかくので、いつもより多
おお

く水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

をしないと、

脱水
だっすい

症 状
しょうじょう

が起
お

きてしまいます。 

軽
かる

い運
うん

動
どう

で体
からだ

を暑
あつ

さに慣
な

らそう 

 涼
すず

しいところでゴロゴロ過
す

ごして運動
うんどう

不足
ぶ そ く

だと、体
からだ

が暑
あつ

さに慣
な

れず、

急
きゅう

に運動
うんどう

したときに危険
き け ん

です。 

ぐっすり眠
ねむ

って汗
あせ

をかきやすい体
からだ

に 

 睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

だと、汗
あせ

をかく機能
き の う

がうまく働
はたら

かなくなり、体
からだ

の中
なか

に

熱がこもって熱中症
ねっちゅうしょう

になりやすくなります。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

の５W１H 

 

 気温
き お ん

や湿度
し つ ど

の高
たか

さなどに体
からだ

が反応
はんのう

できずに起
お

こる症 状
しょうじょう

をま

とめた呼
よ

び名
な

が「熱中症
ねっちゅうしょう

」です。めまい、立
た

ちくらみ、筋肉痛
きんにくつう

のほか、症 状
しょうじょう

が進
すす

むと、頭痛
ず つ う

、けいれん、嘔吐
お う と

なども起
お

こり、

命
いのち

にかかわることもあります。 

 人
ひと

は体
からだ

を動
うご

かすと、体
たい

内
ない

で熱
ねつ

が作
つく

られ体
たい

温
おん

が上
あ

がります。汗
あせ

をかくことや皮膚
ひ ふ

から熱
ねつ

を逃
に

がすことで、体温
たいおん

は調節
ちょうせつ

されます。

しかし、その日
ひ

の体調
たいちょう

、水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

などが原因
げんいん

でその機能
き の う

がうま

く働
はたら

かなかったり、気温
き お ん

や湿度
し つ ど

が高
たか

すぎて体
からだ

が対応
たいおう

できない

と、体
からだ

に熱
ねつ

がこもり、熱中症
ねっちゅうしょう

になってしまうのです。 

・体
たい

調
ちょう

が悪
わる

い人
ひと

 

・暑
あつ

さに慣
な

れていない人
ひと

 

・肥満
ひ ま ん

の人
ひと

 

・普段
ふ だ ん

から運動
うんどう

をしていない人
ひと

 

・水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしていない人
ひと

 

・急
きゅう

に激
はげ

しい運
うん

動
どう

をした人
ひと

 

 

・気
き

温
おん

が高
たか

い日
ひ

 

・風
かぜ

が弱
よわ

い日
ひ

 

・湿
しつ

度
ど

が高
たか

い日
ひ

 

・急
きゅう

に暑
あつ

くなった日
ひ

 

・日
ひ

差
ざ

し
し

が強
つよ

い日
ひ

 

 

・運動場
うんどうじょう

   ・体育館
たいいくかん

 

・お風呂場
ふ ろ ば

  ・閉
し

め切
き

った室
しつ

内
ない

 

 

◎暑
あつ

さを避
さ

ける 

 帽子
ぼ う し

や日傘
ひ が さ

を使
つか

う。扇風機
せんぷうき

やエアコン

で部屋
へ や

の温度
お ん ど

や湿度
し つ ど

を下
さ

げる。 

◎こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 

 のどがかわく前
まえ

に水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をする。た

くさん汗
あせ

をかいたときには、塩分
えんぶん

も補給
ほきゅう

する。 

◎体調
たいちょう

が悪
わる

いときには無理
む り

をしない 

 疲
つか

れているとき、寝不足
ね ぶ そ く

のときは、でき

るだけ外
そと

や運動
うんどう

は控
ひか

える。 

◎服装
ふくそう

の工夫
く ふ う

 

 風
かぜ

が通
とお

るゆったりとした服
ふく

や、汗
あせ

をよ

く吸
す

い早
はや

く乾
かわ

く素
そ

材
ざい

の服
ふく

がオススメ。 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

警戒
けいかい

アラートを活用
かつよう

しよう 

 熱 中 症
ねっちゅうしょう

の危険
き け ん

が高
たか

いと予想
よ そ う

される日
ひ

の前日
ぜんじつ

の

夕方
ゆうがた

、または当日
とうじつ

に 早朝
そうちょう

に、都道府県
と ど う ふ け ん

ごとに

「熱 中 症
ねっちゅうしょう

警戒
けいかい

アラート」が発表
はっぴょう

されます。 

 環 境 省
かんきょうしょう

の LINE アカウントを登録
とうろく

すると、 

情
じょう

報
ほう

を受
う

け取
と

ることができます。 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

の重症度
じゅうしょうど

と対応
たいおう

 

 

＜軽症
けいしょう

＞ 

めまい、立
た

ちくらみ、生
なま

あ

くび、筋肉痛
きんにくつう

、こむら返
がえ

り 

※意識
い し き

ははっきりある 

＜中等度
ちゅうとうど

＞ 

頭痛
ず つ う

、吐
は

き気
け

、嘔
おう

吐
と

、体
からだ

のだるさ、判断力
はんだんりょく

の低下
て い か

 

 

＜重 症
じゅうしょう

＞ 

意識
い し き

がない、受
う

け答
こた

えが

おかしい、けいれん 

 

水分
すいぶん

・塩分
えんぶん

をとらせ、 

様子
よ う す

をみる 

 自力
じ り き

で水
みず

が飲
の

めない

ときは１１９番
ばん

 
ただちに１１９番

ばん

 

重症度
じゅうしょうど

にかかわらず、涼
すず

しい場所
ば し ょ

に寝
ね

かせて体
からだ

を冷
ひ

やしましょう 


