
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏休
なつやす

みは、いろいろな経験
けいけん

をして成長
せいちょう

できるチャンス‼ 

今
いま

しかできないことを探
さが

してみませんか？休
やす

み明
あ

け、新
あら

たな

経験
けいけん

を通
とお

して体
からだ

も心
こころ

も成長
せいちょう

したみなさんから、どんなこ

とがあったか聞
き

かせてもらえるのを楽
たの

しみにしています。 

毎日
まいにち

、暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きますが、 熱中症
ねっちゅうしょう

に気
き

をつけながら、

勉強
べんきょう

も運動
うんどう

も遊
あそ

びも楽
たの

しんでくださいね       

 

Ｒ７年７月１８日 №４         

南山
みなみやま

小学校
しょうがっこう

 保健室
ほけんしつ

 

体
からだ

 

＊睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

 

＊ 朝食
ちょうしょく

抜
ぬ

き 

＊下痢
げ り

や発熱
はつねつ

などの

体調
たいちょう

不良
ふりょう

 

 

 

規則
き そ く

正
ただ

しい 

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

 

十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

    栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

   帽子
ぼ う し

をかぶる 

熱中症
ねっちゅうしょう

に気
き

をつけて！！  熱中症
ねっちゅうしょう

の症状
しょうじょう

は？ 

重症度
じゅうしょうど

Ⅰ
いち

度
ど

【軽症
けいしょう

】 = 経過
け い か

観察
かんさつ

 
 

□意識
い し き

ははっきりしている 

□めまい・立
た

ちくらみがある 

□筋肉痛
きんにくつう

・こむら返
がえ

りがある 

□大量
たいりょう

の発汗
はっかん

がある 

□生
なま

あくびがでる 

 

★応急
おうきゅう

手当
て あ て

 ★ 

涼
すず

しい場所
ば し ょ

へ移動
い ど う

・体
からだ

を氷
こおり

で冷
ひ

やす 

足
あし

を挙
あ

げて寝
ね

かせる・水分
すいぶん

＆塩分
えんぶん

補給
ほきゅう

 
 

重症度
じゅうしょうど

Ⅱ
に

度
ど

【中等症
ちゅうとうしょう

】 = 受診
じゅしん

 
 

□意識
い し き

が何
なん

となくおかしい 

□吐
は

き気
け

がある or吐
は

く 

□頭
あたま

が痛
いた

い 

□体
からだ

がだるい（=倦怠感
けんたいかん

） 

 

 

 

★Ⅰ度
い ち ど

の応
おう

急手当
きゅうてあて

に加
くわ

えて 

すみやかに医療
いりょう

機関
き か ん

を受
じゅ

診
しん

する 
 

 

重症度
じゅうしょうど

Ⅲ
さん

度
ど

【重症
じゅうしょう

】 = 救急
きゅうきゅう

要請
ようせい

 
 

□意識
い し き

がない 

□呼
よ

びかけに対
たい

して返事
へ ん じ

がおかしい 

□体
からだ

がひきつる（=痙攣
けいれん

） 

□まっすぐ歩
ある

けない or走
はし

れない 

□体
からだ

が熱
あつ

い 

 

★ 救急車
きゅうきゅうしゃ

を呼
よ

び、全身
ぜんしん

を冷
ひ

やす 
 

重症度
じゅうしょうど

Ⅳ
よん

度
ど

【重症
じゅうしょう

】 = 救急
きゅうきゅう

要請
ようせい

 
 

□意識
い し き

がない 

□表面
ひょうめん

体温
たいおん

４０℃
ど

以上
いじょう

（脇下
わきした

体温計
たいおんけい

で 

測定
そくてい

）、あるいは皮膚
ひ ふ

が明
あき

らかに熱
あつ

い 

 

 

★ 救急車
きゅうきゅうしゃ

を呼
よ

び、 

全身
ぜんしん

を冷
ひ

やす 

熱中症
ねっちゅうしょう

になりやすい要因
よういん

と予防法
よ ぼ う ほ う

 

行動
こうどう

 

＊激
はげ

しい運動
うんどう

 

＊慣
な

れない運動
うんどう

 

＊長時間
ちょうじかん

の運動
うんどう

 

 

 

 

運動量
うんどうりょう

の調整
ちょうせい

・ 

水分
すいぶん

＆塩分
えんぶん

補給
ほきゅう

 

環境
かんきょう

 

＊気温
き お ん

・湿度
し つ ど

が高
たか

い 

＊急
きゅう

に暑
あつ

くなった 

＊風
かぜ

がない or弱
よわ

い 

 

 

 

暑
あつ

さ指数
し す う

（WBGT）

の把握
は あ く

 

熱中症
ねっちゅうしょう

の予防
よ ぼ う

対策
たいさく

 

水分
すいぶん

＆塩分
えんぶん

補給
ほきゅう

  保冷剤
ほれいざい

などで首
くび

を冷
ひ

やす  木陰
こ か げ

などでときどき休
やす

む 



 

 
夏休
なつやす

みは、長
なが

い休
やす

みのようですが、案外
あんがい

あっ

という間
ま

に終
お

わってしまいます。毎日
まいにち

同
おな

じ

時間
じ か ん

に起
お

きて、規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

リズムで充実
じゅうじつ

した夏休
なつやす

みを過
す

ごしてくださいね。 

夏休
なつやす

みの計画
けいかく

を立
た

てよう！！ 

茶
ちゃ

髪
ぱつ

やピアス、マニキュア 
髪
かみ

を染
そ

めたり、脱色
だっしょく

したりすることは、髪
かみ

の毛
け

に大
おお

きなダメージを与
あた

えます。

髪
かみ

の毛
け

には自然
し ぜ ん

に治
なお

る力
ちから

はないので、一度
い ち ど

傷
いた

んだところはパサパサになります。

また、毛染
け ぞ

め剤
ざい

には多
おお

くの化学
か が く

物質
ぶっしつ

が使
つか

われていて、地肌
じ は だ

にも刺激
し げ き

が強
つよ

いため、ア

レルギーを起
お

こし、頭皮
と う ひ

が赤
あか

くかゆみがひどくなったり、髪
かみ

の毛
け

がすべて抜
ぬ

け落
お

ちてしまう場合
ば あ い

もあるそうです。 

ピアスは、感染
かんせん

による炎症
えんしょう

だけではなく、消毒
しょうどく

液
えき

自体
じ た い

の刺激
し げ き

に 

よってかぶれてしまうなどのトラブルがあります。また、ピアスを 

つけることによって金属
きんぞく

アレルギーを起
お

こす人
ひと

もいます。 

マニキュアは、マニキュアと除光
じょこう

液
えき

を繰
く

り返
かえ

し続
つづ

けることで、爪
つめ

に 

負担
ふ た ん

がかかり爪
つめ

がボロボロになることも・・・。 

お酒
さけ

やタバコ 
子
こ

どもは、大人
お と な

と比
くら

べてアルコールを体内
たいない

で分解
ぶんかい

する力
ちから

が弱
よわ

く、健康
けんこう

への害
がい

も

大
おお

きく、脳
のう

や肝臓
かんぞう

などに負担
ふ た ん

がかかって、さまざまな病気
びょうき

になりやすくなります。 

タバコの煙
けむり

には、がんの原因
げんいん

になる有害
ゆうがい

物質
ぶっしつ

が７０種類
しゅるい

以上
いじょう

含
ふく

まれ、心臓病
しんぞうびょう

などの重大
じゅうだい

な病気
びょうき

にもつながります。 

きちんと自分
じ ぶ ん

の気持
き も

ちを伝
つた

えることは、自分
じ ぶ ん

を守
まも

ること。 

『脳
のう

や体
からだ

に良
よ

くないって学校
がっこう

で習
なら

ったよ。』『法律
ほうりつ

で禁止
き ん し

 

されているから飲
の

まないよ（吸
す

わないよ）。』『親
おや

を泣
な

かせ 

たくないから飲
の

まないよ（吸
す

わないよ）。』ときっぱりと 

意思
い し

表示
ひょうじ

をしましょう。 

いろいろな誘惑
ゆうわく

に負
ま

けないで！！体
からだ

を大切
たいせつ

に。 


