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南第二小学校 

保健室 

 7月
がつ

に入
はい

ると、いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

です。蒸
む

し暑
あつ

い日
ひ

も多
おお

くなり、汗
あせ

もたくさん出
で

ますので、タオル

やハンカチを持
も

ってくるのを忘
わす

れないようにしましょう。 

 気温
き お ん

や湿度
し つ ど

が高
たか

いと体調
たいちょう

がくずれやすくなります。朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べて、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

も心
こころ

がけましょう。 

熱 中 症
 ねっちゅうしょう

ってどんなもの？ 

 暑
あつ

いときに長
なが

い時間
じ か ん

運動
うんどう

をしたり、気温
き お ん

や湿度
し つ ど

が高
たか

い場所
ば し ょ

にずっといたりすると、体
からだ

の中
なか

の水分
すいぶん

が不足
ふ そ く

して汗
あせ

が出
で

なくなったり、体温
たいおん

がうまく調節
ちょうせつ

できなくなったりしま

す。そのため、のどがかわいて頭
あたま

が痛
いた

くなったり、心臓
しんぞう

がドキドキしたり、体
からだ

がけいれ

んしたり、熱
ねつ

が出
で

たりします。これが熱中症
ねっちゅうしょう

です。プールや海
うみ

など、水
みず

に入
はい

っていても

なります。 

熱 中 症
 ねっちゅうしょう

にならないために 

 暑
あつ

さになれよう 

運動
うんどう

はほどほどで、

少
すこ

しずつ暑
あつ

さに 体
からだ

をならそう 

 

無理
む り

をしない 

体調
たいちょう

の悪
わる

いときは

運動
うんどう

をやめておこう 

 

 

涼
すず

しい服
ふく

そうで 

半
はん

そでや風
かぜ

通
とお

しのよ

い服
ふく

そうをしよう 

 

 

こまめに水分
すいぶん

をとろう 

たくさん汗
あせ

をかいたと

きは、塩分
えんぶん

も失
うしな

われる

のでスポーツドリンク

をのみましょう 

 

食事
し ょ く じ

をしっかりとろう 

しっかりと食事
しょくじ

をとることも、熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

になります。バランスよく食
た

べるこ

と、朝
あさ

ごはんを食
た

べることも大切
たいせつ

です。 

 

すいみんをとろう 

すいみん不足
ぶ そ く

だと、体
からだ

につかれがたまり、

熱中症
ねっちゅうしょう

になりやすいです。 

 

声
こえ

をかけあおう 

 外
そと

で楽
たの

しく遊
あそ

んだり、運動
うんどう

に集 中
しゅうちゅう

していると、体調
たいちょう

が悪
わる

くても無理
む り

をしてしまうことがあり

ます。家族
か ぞ く

や友
とも

だち同士
ど う し

でしんどそうにしている人
ひと

がいる時
とき

は「だいじょうぶ？」「少
すこ

し休
やす

んだほ

うがいいよ」「水分
すいぶん

をとってる？」と声
こえ

をかけましょう。 

 

1学期
が っ き

の保健室
ほけんしつ

の様子
よ う す

（4/5～7/12） 

けがをして保健室
ほけんしつ

に来
き

た人
ひと

の数
かず

・・・1054人
にん

（昨年
さくねん

より +２１１人
にん

） 

具合
ぐ あ い

が悪
わる

くて保健室
ほけんしつ

に来
き

た人
ひと

の数
かず

・・・412人
にん

（昨年
さくねん

より +9人
にん

） 

保健室
ほけんしつ

に来
く

るまでにできるけがの手当
て あ

て（鼻血
は な ぢ

はティッシュでおさえる、傷
きず

は水
みず

であらう）が

できるようになりましょう。また、先生
せんせい

に伝
つた

えてから保健室
ほけんしつ

に行
い

くようにしましょう。 


