
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

のびのび 
長久手小学校 

保健室 

令和４年７月 

７月
がつ

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

をつけよう！ 

暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きます… 

 あっという間
ま

に梅雨
つ ゆ

が明
あ

け、夏
なつ

本番
ほんばん

にな

りました。外
そと

にいると体
からだ

が焼
や

けそうなくら

い熱
あつ

いですね…。今年
こ と し

は体温
たいおん

よりも高
たか

い

気温
き お ん

が続
つづ

くそうです。いつも以上
いじょう

に体調
たいちょう

に

注意
ちゅうい

してください。 

 熱 中 症
ねっちゅうしょう

を防
ふせ

ぐために、３つの「すい」を忘
わす

れないようにしましょう！ 

●「睡
すい

」眠
みん

をしっかりとる！ 

  早
はや

くねて十分
じゅうぶん

に睡眠
すいみん

をとり、体
からだ

を疲
つか

れから回復
かいふく

させましょう。エアコンを上手
じょうず

に使
つか

いましょう。 

●「水
すい

」分
ぶん

補給
ほきゅう

はこまめに！ 

  のどがかわく前
まえ

に、水分
すいぶん

をとってください。 

放課
ほ う か

になるたびに必
かなら

ずお茶
ちゃ

を飲
の

みましょう。 

● 脱
だっ

「水
すい

」に注意
ちゅうい

！ 

  汗
あせ

をたくさんかくと、体
からだ

の中
なか

の水分
すいぶん

や塩分
えんぶん

が不足
ふ そ く

して 

脱水
だっすい

になってしまいます。だからこそ、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

が大切
たいせつ

です。 

 

 

 脱水
だっすい

になると熱中症
ねっちゅうしょう

のリスクが上
あ

がります！  

 暑
あつ

さ指数
し す う

が「ほぼ安全
あんぜん

」の数値
す う ち

のときでも、しっかりと水分
すいぶん

補給
ほきゅう

ができていないと、熱 中 症
ねっちゅうしょう

になる人
ひと

もいます。水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をすると

きは、“ごくり”とお茶
ち ゃ

を５～１０回
か い

飲
の

むようにしましょう。 



 

 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

７つのまちがいを

さがそう！ 

右み
ぎ

の
男
性

だ
ん
せ
い

の
め
が
ね
／
右
端

み
ぎ
は
し

の
花は
な

／
右
下

み
ぎ
し
た

の
た
ぬ
き
の
表
情

ひ
ょ
う
じ
ょ
う

／
中
央

ち
ゅ
う
お
う

の
女お
ん
な

の
子こ

の
帽
子

ぼ
う
し

の
し
ま
／
中
央

ち
ゅ
う
お
う

左ひ
だ
り

の
男お
と
こ

の
子こ
の
右
手

み
ぎ
て

／
左ひ
だ
り

の
男お
と
こ

の
子こ
の
サ
ン
グ
ラ
ス

／
り
す
の
し
っ
ぽ

 

★もうすぐ夏休
なつやす

み★ 
 

 夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

はおうちで過
す

ごす時間
じ か ん

が長
なが

くなりますね。おうちの人
ひと

と夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

の生活
せいかつ

リズ

ムについて話
はな

し合
あ

って、決
き

めておきましょう。また、ゲームやタブレットなど使
つか

い方
かた

のル

ールについても確認
かくにん

しておきましょう。 
 

 ○ 決
き

まった時間
じ か ん

に起
お

きたり、寝
ね

たりする。 

 ○ 朝
あさ

ごはんを食
た

べる。 

 ○ 冷
つめ

たいものばかり食
た

べない。 

 ○ お手伝
て つ だ

いをする。 

 ○ ゲーム・タブレットなどを使
つか

いすぎない、ルールを守
まも

る。 

 ○ 勉強
べんきょう

をする。 

 ○ 熱 中 症
ねっちゅうしょう

に気
き

をつける。 
 

 夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

も健康
けんこう

チェックカードを行
おこな

います。毎日
まいにち

きちんと記録
き ろ く

してくださいね。 


