
 

 

 

 

６月
がつ

も終
お

わりに近
ちか

づいてきましたね。みなさん、プール学 習
がくしゅう

を楽
たの

しんでいますか。 

梅雨
つ ゆ

の時期
じ き

は、じめじめとした暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きます。気温
きおん

の差
さ

が激
はげ

しく、体 調
たいちょう

を崩
くず

してしまいがち

です。熱 中 症
ねっちゅうしょう

にもならないよう気
き

をつけて毎日
まいにち

元気
げ ん き

にすごしましょう！！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

令和 6年 

6 月 26日 

明章小学校 

保健室 

熱中症
ねっちゅうしょう

は、暑
あつ

い場所
ば し ょ

やじめじめした場所
ば し ょ

にいるときに、

頭痛
ず つ う

や気持
き も

ち悪
わる

いなど、からだの調子
ちょうし

が悪
わる

くなってしまう

病気
びょうき

のことです。命
いのち

に関
かか

わることもあるので、熱中症
ねっちゅうしょう

にか

からないよう注意
ちゅうい

しましょう。 

気温
き お ん

が高
たか

いとき 

 湿度
し つ ど

が高
たか

くじめじめしているとき 

風
かぜ

が弱
よわ

いとき 

急
きゅう

に暑
あつ

くなったとき 

 閉
し

め切
き

った場所
ば し ょ

に一定
いってい

時間
じ か ん

いるとき 

寝不足
ね ぶ そ く

のとき 

朝
あさ

ご飯
はん

を食
た

べていないとき 

体調
たいちょう

が悪
わる

いとき 

熱中症
ねっちゅうしょう

は室内
しつない

でも発生
はっせい

します。家
いえ

に

いるときや体育館
たいいくかん

で遊
あそ

んでいるときも

気
き

をつけましょう。 
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ねちゅうしょう  しょうじょう 

の症状 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

熱中症
ねっちゅうしょう

かも！？と思
おも

ったら．．． 

○首
くび

のまわり、わきの下
した

、足
あし

の付
つ

け根
ね

を冷
ひ

やす 

○エアコンが効
き

いた室内
しつない

など、涼
すず

しい場所
ば し ょ

へ 

○横
よこ

に寝転
ね こ ろ

んで、足
あし

を高
たか

くあげる 

○経口補
けいこうほ

水
すい

液
えき

などで水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 

 

 

 

 

 

◎たちくらみ・めまい、

足
あし

がつる 

◎頭痛
ず つ う

、吐
は

き気
け

、だるさ ◎たおれる、意識
い し き

がなくなる、

体
からだ

のけいれん、汗
あせ

をかけない 

 

・こまめに水分
すいぶん

をとる。 

  

 

 

 

・涼
すず

しい服装
ふくそう

にする。 

・外
そと

に出
で

るときは帽子
ぼ う し

をかぶる。 

・睡眠
すいみん

、食事
しょくじ

をしっかりとり、体調
たいちょう

を整
ととの

える。 

・運動
うんどう

をするときは、こまめに涼
すず

しい場所
ば し ょ

で休憩
きゅうけい

をとる。 

 

 
ポイント！ 

  ○がぶのみではなく、少
すこ

しずつこまめに 

  ○塩分
えんぶん

やミネラル、糖分
とうぶん

と一緒
いっしょ

に 

 

 

 


