
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより 
平成31年5月29日 

川口小学校 

養護教諭 矢野加純 

Ｎｏ．4 

5月号 

 じめじめしたむし暑
あつ

い
い

日
ひ

が続
つづ

きますね。初
しょ

夏
か

に向
む

かうこれからの季
き

節
せつ

、日
ひ

差
ざ

しが強
つよ

く、汗ばむほどむし暑
あつ

かったり、急
きゅう

に肌
はだ

寒
ざむ

くなったりと気
き

温
おん

の変
へん

化
か

がはげしく、体調
たいちょう

をくずしやすくなる時期
じ き

でもあります。体調
たいちょう

がよくないと、熱 中 症
ねっちゅうしょう

にもなりやすいので、のどが渇
かわ

いたと感
かん

じる前
まえ

に、こまめに水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

をして、無理
む り

をせず、不
ふ

調
ちょう

を感
かん

じたら休
やす

むように

してください。 

お家
うち

の方
かた

は、たくさん水分
すいぶん

補給
ほきゅう

ができるように、子
こ

どもの飲
の

む量
りょう

に合
あ

った水
すい

筒
とう

を持
も

たせるよう、お願
ねが

いします。 

☀熱中症
ねっちゅうしょう

とは☀  

 高
こう

温
おん

環
かん

境
きょう

において起
お

こる暑
しょ

熱
ねつ

障
しょう

害
がい

の総
そう

称
しょう

。重 症
じゅうしょう

の場合
ばあい

は死亡
しぼう

することもあるの

で予
よ

防
ぼう

がとても大切
たいせつ

です！ 

☀症状
しょうじょう

☀  

  
めまい 

たちくらみ 

筋肉痛
きんにくつう

 

軽 頭痛
ずつう

 

脱力感
だつりょくかん

 

吐
は

き気
け

・嘔吐
おうと

 

中 
意識
いしき

がない 

体温
たいおん

が高
たか

い 

けいれん 

反応
はんのう

がにぶい 

重 

☀熱中症
ねっちゅうしょう

になりやすい日
ひ

・なりやすい人
ひと

☀  

 ●気
き

温
おん

・湿
しつ

度
ど

が高
たか

い     ●肥
ひ

満
まん

傾
けい

向
こう

がある 

 ●日
ひ

差
ざ

しが強
つよ

い     ●暑
あつ

さになれていない 

 ●風
かぜ

が弱
よわ

い      ●体
たい

調
ちょう

が悪
わる

い 

 ●急
きゅう

に気
き

温
おん

が上
あ

がった    ●体
たい

力
りょく

が低
ひく

い 

☀予防
よ ぼ う

のポイント☀  

  
② 水分

すいぶん

補給
ほきゅう

をこまめにする 

『少 量
しょうりょう

をこまめに』がポイント☆ 

③ コンディションを整
ととの

える 

栄
えい

養
よう

のとれた食
しょく

事
じ

と規
き

則
そく

正
ただ

しい

生
せい

活
かつ

で体内
たいない

の免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めまし

ょう☆ 

① 服装
ふくそう

に気
き

をつける 

・風
かぜ

通
とお

しが良
い

い 

・汗
あせ

を吸 収
きゅうしゅう

しやすい 

・すぐ乾
かわ

く 

こんな服
ふく

がベスト！直射
ちょくしゃ

日光
にっこう

を

避
さ

けるための帽
ぼう

子
し

も忘
わす

れずに☆ 

☀熱中症
ねっちゅうしょう

の応急
おうきゅう

処置
し ょ ち

☀  

〇涼
すず

しい場
ば

所
しょ

で休
やす

ませる 

 涼
すず

しくて風
かぜ

通
とお

しの良
い

い場
ば

所
しょ

に、本
ほん

人
にん

が楽
らく

な姿
し

勢
せい

で横
よこ

に寝
ね

かせましょう。 

衣
い

服
ふく

のボタンやベルトを外
はず

し、ゆるめてください。 

〇体
からだ

を冷
ひ

やす 

 体
からだ

に水
みず

をかけてうちわであおいだり、 

首
くび

の後
うし

ろ・わきの下
した

などの太
ふと

い血
けっ

管
かん

を冷
ひ

やします。 

〇水分
すいぶん

の補給
ほきゅう

 

 汗
あせ

を多
おお

くかくことで体
からだ

は脱
だっ

水
すい

症
しょう

状
じょう

を起
お

こします。十分
じゅうぶん

に水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。

汗
あせ

と一緒
いっしょ

に塩分
えんぶん

も失われているので、真水
まみず

よりもスポーツ飲料
いんりょう

のほうが効果
こうか

的
てき

です。 

 

意識
いしき

がない・自力
じりき

で水
みず

が飲
の

めないとき

などはすぐに救 急 車
きゅうきゅうしゃ

の要請
ようせい

を！ 

〇今後の保健行事予定〇 

 ６月４日   歯科検診 13：00～ 

 ６月６日   内科検診 14：00～ 

 ６月１２日  心臓検診 14：30～ 

        (１・４年生のみ) 

        尿検査ひろい 

 ６月２８日  歯みがき教室 

  ＊内科検診・心臓検診は体操服で行います。 

     忘れないようにしてください。 


