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  げんきだより    

いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

です。大人
お と な

も子
こ

どもも夏
なつ

バテや熱中症
ねっちゅうしょう

が心配
しんぱい

です。みなさん体調
たいちょう

はどうですか？しっか

りと水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をして健康
けんこう

管理
か ん り

に気
き

を付
つ

けましょう！！夏休
なつやす

みまであと少
すこ

し！元気
げ ん き

にこの暑
あつ

さを乗
の

り切
き

ってくださ

いね。 

こんな症状
しょうじょう

があったら危険
き け ん

！！熱中症
ねっちゅうしょう

に気
き

をつけよう 
 

 

 

 

 

 

熱中症
ねっちゅうしょう

にならないために！５つの予防法
よ ぼ う ほ う

 

①こまめに水分
すいぶん

をとる！ 

  運動
うんどう

する前
まえ

や外
そと

で遊
あそ

ぶ前
まえ

にまず水分
すいぶん

をとりましょう。それからは２０分
ぷん

おきにこまめに 

水分
すいぶん

をとることが大切
たいせつ

です。遊
あそ

びに夢中
むちゅう

になって水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を忘
わす

れないように。 
 

②こまめに休憩
きゅうけい

をする！ 

  激
はげ

しい運動
うんどう

はしないなど運動
うんどう

の量
りょう

を調節
ちょうせつ

したり、こまめに休憩
きゅうけい

したりしましょう。 
 

③こまめに汗
あせ

をふく！ 

  こまめに汗
あせ

をふくことで、体
からだ

の表面
ひょうめん

温度
お ん ど

が２～３度
ど

下
さ

がるそうです。汗
あせ

をふかないでそのまま遊
あそ

んでいる

と、体
からだ

の温度
お ん ど

が上
あ

がり熱中症
ねっちゅうしょう

の危険
き け ん

が高
たか

まってしまいます。 
 

④暑
あつ

さを避
さ

ける！ 

  外
そと

に出
で

るときは、帽子
ぼ う し

をかぶり、できるだけ日陰
ひ か げ

を歩
ある

きましょう。 
 

⑤しっかり寝
ね

る！しっかり食
た

べる！ 

  暑
あつ

い日
ひ

は疲
つか

れやすいので早
はや

く寝
ね

て、体
からだ

を休
やす

めましょう。１日
にち

のエネルギー源
げん

となる朝
あさ

ご飯
はん

を食
た

べましょう。 

 

 

軽度
け い ど

 
・めまい・立

た

ちくらみ・筋肉痛
きんにくつう

 

・汗
あせ

が止
と

まらない 

中度
ちゅうど

 
・頭痛
ず つ う

・吐
は

き気
け

 

・体
からだ

がだるい・虚脱感
きょだつかん

 

 
重度
じゅうど

 
・意識
い し き

がない・けいれん・高
たか

い体温
たいおん

 

・呼
よ

びかけに対
たい

して返事
へ ん じ

がおかしい・まっすぐに歩
ある

けない、走
はし

れない 

 



歯科
し か

検診
けんしん

の結果
け っ か

                      視力
し り ょ く

検査
け ん さ

の結果
け っ か

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

イラスト：日本学校保健研修社 健より 

 歯科
し か

検診
けんしん

で、う歯
し

のない児童
じ ど う

は７６％でした。未処置
み し ょ ち

歯
ば

がある場合
ば あ い

は、早
はや

めの受
じゅ

診
しん

をお勧
すす

めします。

視力
し り ょ く

検査
け ん さ

では、裸眼
ら が ん

視力
し り ょ く

または矯正
きょうせい

視力
し り ょ く

でどちらかの視力
し り ょ く

が B以下
い か

だった児童
じ ど う

は約
やく

３割
わり

でした。夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

は、ゲームやテレビなどに触
ふ

れる時間
じ か ん

が多
おお

くなりがちです。目
め

の健康
けんこう

を守
まも

るために、使
つか

う時間
じ か ん

を

決
き

めるなど、ルールを守
まも

りましょう。 


