
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

じめじめと蒸し暑い
む  あ つ  

季節
き せ つ

が近づいて
ち か      

きました。気温
き お ん

も高く
た か   

なってきたの

で、熱中症
ねっちゅうしょう

にならないよう気
き

をつけて過ごしましょう
す      

。こまめに水分
すいぶん

をとる

ことが大切
たいせつ

です。暑さ
あつ  

で体
からだ

がバテてしまわないように、規則正しい
き そ く ただ    

生活
せいかつ

を

心がけ
こころ    

ましょう。 

 

裏面
り め ん

あります 

令和６年６月１３日（木） 

精華町立山田莊小学校 

保健室 

お う ち の か た と い っ し ょ に み ま し ょ う 

暑
あつ

くなってきました。熱中症
ねっちゅうしょう

に注意
ちゅうい

！ 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

って・・・？ 

体
たい

温
おん

が上
あ

がり、体
からだ

の水
すい

分
ぶん

や塩
えん

分
ぶん

の

バランスがくずれ、体温
たいおん

を調節
ちょうせつ

す

る体
からだ

のしくみがはたらかなくなる

と、熱中症
ねっちゅうしょう

になってしまいます。 

力
ちから

が入
はい

らない 

頭
あたま

が痛
いた

い 

吐
は

きそう 汗
あせ

がいっぱい 

くらくらする 
顔
かお

色
いろ

が悪
わる

い 

では、どのように予防
よ ぼ う

すればよいでしょう・・・ 



急
きゅう

な気温
き お ん

上 昇
じょうしょう

に注意
ちゅうい

。軽
かる

い

運動
うんどう

や入浴
にゅうよく

で適度
て き ど

に汗
あせ

をかくこ

とも大切
たいせつ

です。 

 

十分
じゅうぶん

な休養
きゅうよう

・睡眠
すいみん

（早
はや

起
お

き早
はや

寝
ね

）

と栄養
えいよう

バランスのとれた食事
しょくじ

が

基本
き ほ ん

になります。 

 

「おかしい」と感
かん

じたらすぐに活
かつ

動
どう

中
ちゅう

止
し

。 休
きゅう

養
よう

や応
おう

急
きゅう

処
しょ

置
ち

にあ

たりましょう。 

 

 熱 中 症

ねっちゅうしょう

を防

ふせ

ぐポイント！ 

水分
すいぶん

は、のどがかわくまえに、こ

まめにとりましょう。いっきに飲
の

むと、おしっことして 体
からだ

の外
そと

に

でてしまいます。 

かんきょう きしょうじょうけん はあく すいぶん   えんぶんほきゅう ふくそう 

からだ  あつ    な たいちょう  ととの ぐあい     わ 

はや      たいしょ 

気温
き お ん

や湿度
し つ ど

、日照
にっしょう

のほか、室内
しつない

で

の活動
かつどう

では部屋
へ や

の風通
かぜとお

しも重要
じゅうよう

になります。 

吸湿性
きゅうしつせい

・通気性
つうきせい

の高
たか

いものを

中心
ちゅうしん

に選び
え ら び

、帽子
ぼ う し

や日傘
ひ が さ

も活用
かつよう

しましょう。 

プール学習
がくしゅう

がはじまります 

プール学習
がくしゅう

が始
はじ

まります。睡眠
すいみん

時間
じ か ん

はしっかり

とれていますか？朝
あさ

ご飯
はん

は食
た

べてきましたか？爪
つめ

は短
みじか

く切
き

ってありますか？生
せい

活
かつ

リズムを整
ととの

え

て、楽
たの

しいプール学
がく

習
しゅう

ができるようにしていき

ましう。 

 

手足
て あ し

口病
くちびょう

 

手
て

のひらや足
あし

の裏
うら

、口
くち

の中
なか

に小さ

な水疱
すいほう

や赤
あか

い発
ほっ

疹
しん

ができる。熱
ねつ

が

出
で

ることもある。 

ヘルパンギーナ 

（急性
きゅうせい

ウィルス性
せい

咽
いん

頭
とう

炎
えん

） 

高熱
こうねつ

、のどの痛
いた

みが特徴
とくちょう

。のどに

水泡
すいほう

や潰瘍
かいよう

ができて痛
いた

みがひど

い。 

咽
いん

頭
とう

結
けつ

膜
まく

熱
ねつ

（プール熱
ねつ

） 

38
３ ８

℃
ど

以上
いじょう

の発熱
はつねつ

とのどの痛
いた

み

があり、目
め

のかゆみ、痛
いた

み、充 血
じゅうけつ

、

涙
なみだ

などがでる。結膜炎
けつまくえん

のような 

症 状
しょうじょう

が出
で

る 

のが特 徴 的
とくちょうてき

。 

幼児
ようじ

がかかりやすい病気
びょうき

ですが、大人
おとな

が感染
かんせん

すると重症化
じゅうしょうか

することもあります。これらに

効
き

く予
よ

防
ぼう

接
せっ

種
しゅ

はありません。手洗
てあら

いうがい

や、マスクの着 用
ちゃくよう

、いつもと違
ちが

う体
たい

調
ちょう

の時
とき

はプールに入
はい

らない、タオルの共 有
きょうゆう

はしない

等
など

の対策
たいさく

をしましょう。 

プールの時
じ

期
き

に流
は

行
や

りやすい 

三
さん

大夏
だいなつ

風邪
か ぜ

 
 


