
Ｒ６．７．１ 石岡小・保健室

ジメジメした梅雨が終わると、太陽の季節がやってきます。梅雨明け直後は、晴
つ ゆ お たいよう き せつ つ ゆ あ ちよく ご は

れて暑い日が続くので、熱中 症に注意が必要です。
あつ ひ つづ ねつちゆうしよう ちゆう い ひつよう

少しずつ暑さに慣れていくことも、熱 中 症 予防の大切なポイント。水分補給
すこ あつ な ねつちゆうしよう よ ぼう たい せつ すい ぶん ほ きゆう

や体調管理に気をつけながら、比較的涼しい時間帯には外遊びをして、暑さに負
たいちようかん り き ひ かく てき すず じ かん たい そと あそ あつ ま

けない体づくりをしましょう！
からだ

★７月の保健目標★

暑さに負けないからだをつくろう！

◆◇熱中症を予防しよう！◇◆
ね っ ちゅうしょう よ ぼ う

熱中 症とは、暑い環境で、体温を調節する機能が狂ったり、体内の水分や塩分
ねっちゅうしょう あつ かんきょう たいおん ちょうせつ き のう くる たいない すいぶん えんぶん

のバランスがくずれたりすることで、めまいや頭痛、けいれん、意識障害が起こ
ず つう い しきしょうがい お

ることです。

こんな人は熱中 症の危険あり！ 思い当たることはありませんか？
ひと ねっちゅうしょう き けん おも あ

□睡眠不足 □かぜをひいている □下痢をしている
すい みん ぶ そく げ り

□朝ごはんをたべていない
あさ

室内も危ない！ こんなところでも熱中症に注意！
しつ ない あ ぶ ねつちゆうしよう ちゆう い

「太陽に当たらないから、熱 中 症 にはならないでしょ」は大間違い。こんなところ
たいよう あ ねつちゆうしよう おお ま ちが

でも熱 中 症 の危険性があります。
ねつちゆうしよう き けんせい

●『体育館』 ●『プール』
たいいく かん

風通しが悪い体育 水 中 では、汗をか
かぜ とお わる たい いく すい ちゆう あせ

館では、汗が 蒸 発し いていることに気づ
かん あせ じようはつ き

にくく熱 中 症 が起こ きにくく、脱水 症
ねつちゆうしよう お だつすいしよう

りやすい。 状 が起こりやすい。
じよう

こまめな水分補給と、涼しい場所での休憩を心がけましょう！
すい ぶ ん ほ きゆう すず ば しよ きゆうけ い こころ

★暑さ指数（ＷＢＧＴ）★ 熱中 症の危険度は「気温」だけでな
あ つ し す う

ねっちゅうしょう き けん ど き おん

く、「風の強さ」や「湿度」「日差し」の強
かぜ つよ しつ ど ひ ざ つよ

さなどで決まります。それらを併せて熱
き あわ ねっ

中 症の危険度を示す「暑さ指数（ＷＢＧ
ちゅうしょう き けん ど しめ あつ し すう

Ｔ）」を計るものが熱中 症 計です。学校
はか ねっちゅうしょうけい がっ こう

では、毎日、業間休みと昼休みの前に測定
まいにち ぎょうかんやす ひるやす まえ そくてい

しています。暑さ指数が
あつ し すう

「危険」になったときに
き けん

は、外での活動を 中 止
そと かつ どう ちゆう し

にしています。

◇◇けんこう手帳を持ち帰ります◇◇
てちょう も かえ

健康診断が終わりましたので、結果を「けんこう手帳 」に記入して家庭へ配布
けんこうしんだん お け っ か て ちよう きにゅう か て い は い ふ

します。健康診断結果のお知らせをＰ３～５に添付してありますので、
けんこうしんだんけつ か し てん ぷ

保護者印を押してください。（学年によってページが違います）
ほ ご しやいん お がくねん ちが


