
げんきっこ 

 

□ 頭
あたま

が痛
いた

くなる 

□ 気持
き も

ち悪
わる

くなる（吐
は

き気
き

・おう吐
と

） 

□ ふらふらする（めまい・立
た

ちくらみ） 

□ 熱
ねつ

が出
で

る（体
からだ

にさわると熱
あつ

い） 

□ 手足
て あ し

などがつる・しびれ  

□ 立
た

ち上
あ

がれない・座
すわ

り込
こ

む など 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ７月
がつ

に入ると、いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

ですね。暑
あつ

い日も多
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

をもってくるのを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

もしましょう！ 

                                                  

 

 

 

 

 

熱中症
ねっちゅうしょう

は、体
からだ

の中
なか

の水分
すいぶん

と塩分
えんぶん

 

が少
すく

なくなくなり、大切
たいせつ

な脳
のう

や体
からだ

の熱
ねつ

が上
あ

がります。 

★熱 中 症
ねっちゅうしょう

になりやすいときの体調
たいちょう

 

 ・朝
あさ

ごはんを食
た

べていない 

・かぜ症 状
しょうじょう

や下痢
げ り

をしているとき 

・夜
よる

おそくに寝
ね

ているとき 

・一生懸命
いっしょうけんめい

、運動
うんどう

して体
からだ

が熱
あつ

くなっているとき 

・のどがかわいて、汗
あせ

をたくさんかいているとき 

※朝
あさ

ごはんを食
た

べていないときや寝
ね

ている時間
じ か ん

が短
みじか

い、下痢
げ り

やかぜで体
からだ

の水分
すいぶん

が少
すく

なくなっていると

（脱水
だっすい

症 状
しょうじょう

）熱中症
ねっちゅうしょう

になりやすくなってしまいます。 

★熱 中 症
ねっちゅうしょう

になりやすい気候
き こ う

 

・気温
き お ん

や湿度
し つ ど

が高
たか

いとき・急
きゅう

に暑
あつ

くなったとき・日差
ひ ざ

しが強
つよ

いとき・風
かぜ

がよわいとき 

★熱 中 症
ねっちゅうしょう

を防
ふせ

ぐには 

・早寝
は や ね

早
はや

起
お

き朝
あさ

ごはん  

・バランスの良
よ

い食事
しょくじ

  

・こまめに水分
すいぶん

をとる（のどがかわく前
まえ

に水分
すいぶん

をとる） 

・たくさん汗
あせ

をかいたら塩分
えんぶん

（水
みず

１リットルに２ｇの食塩
しょくえん

）もとる（スポーツドリンクがおすすめです

が、糖分
とうぶん

が多
おお

いので飲
の

みすぎに注意
ちゅうい

しましょう。普段
ふ だ ん

は、水
みず

やお茶
ちゃ

＜麦茶
むぎちゃ

＞がおすすめです。 

カフェインをふくまない飲
の

み物
もの

を選
えら

びましょう。） 

・体調
たいちょう

が悪
わる

いときは無理
む り

せず体
からだ

を休
やす

ませる 

・日
ひ

ごろから運動
うんどう

する（汗
あせ

をかく習慣
しゅうかん

があると、夏
なつ

の暑
あつ

さにも強
つよ

くなります） 

・帽子
ぼ う し

をかぶる 

令和元年７月３日 No.５  

涌元小学校 ほけんしつ 

        夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごそう・体
からだ

のリズムを取
と

り戻
もど

そう 

         安全
あんぜん

に校外
こうがい

生活
せいかつ

をすごそう ７月
がつ

の安全
あんぜん

目標
もくひょう

 

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

の 

起
お

こる症 状
しょうじょう

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

[６月のほけんしつ] 

けが 19人（すりきず・だぼく・ねんざ・虫
むし

さ

され） 

病気
びょうき

７人（おなか・頭痛
ず つ う

・耳
みみ

のいたみ） 

合計
ごうけい

26人 

～虫
むし

さされによる来
らい

室
しつ

がふえてきました。かゆ

いときは、かかずに冷
ひ

やしましょう。～ 

次のような場合は、プールを見合わせる

ことがありますのでご了承下さい。 

○発熱・下痢・嘔吐・頭痛などで体調が

悪いとき 

○感染性の皮膚疾患があるとき 

○傷があり、じくじくしているとき 

プール学習がはじまります！ 


