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先週
せんしゅう

から気温
き お ん

が高い
たか   

日
ひ

が続いて
つづ     

います。健康
けんこう

に楽しい
たの       

夏
なつ

を過ごす
す   

ためには、暑さ
あつ   

に強い
つよ   

体づくり
からだ          

が欠かせません
か       

。基本
き ほ ん

は、３食
しょく

しっかりと食
た

べること、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

で、適度
て き ど

な運動
うんどう

で

す。天気
て ん き

予報
よ ほ う

では、今週
こんしゅう

も気温
き お ん

が２５℃を超
こ

える日
ひ

が続
つづ

くようです。気
き

温
おん

に合
あ

わせた服
ふく

装
そう

や

こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をして、熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

をしましょう。 

 

☆熱中症
ねっちゅうしょう

の症状
しょうじょう

 
 

重症度
じゅうしょうど

Ⅰ              重症度
じゅうしょうど

Ⅱ            重症度
じゅうしょうど

Ⅲ 

 

●手足
て あ し

のしびれ 

●めまい・立ち
た  

くらみ 

●足
あし

がつる 

●筋肉痛
きんに くつ う

 

●気分
き ぶ ん

が悪い
わる   

 

●ボーッとする 

      等
と う

 

 

●頭痛
ず つ う

 

●吐き気
は  け

・嘔吐
お う と

 

●だるい 

●力
ちから

が入らない
はい        

 

      等
と う

 
 

●意識
い し き

がない 

●けいれん 

●体温
たいおん

が高い
たか   

 

●返事
へ ん じ

がない 

●まっすぐ歩けない
ある         

         

     等
と う

 

☆熱中症
ねっちゅうしょう

の応急
おうきゅう

処置
し ょ ち

 

▶日
ひ

かげや涼しい
す ず    

場所
ば し ょ

へ行き
い  

、衣服
い ふ く

をゆるめて、水分
すいぶん

、塩分
えんぶん

補給
ほきゅう

をする。 

▶首
く び

、脇
わき

の下
した

、足
あし

の付け根
つ  ね

を氷
こおり

やアイスパックで冷
ひ

やす。 

 

 

 

 

 

 

※自分
じ ぶ ん

で水分
すいぶん

摂取
せっ し ゅ

ができない、症状
しょうじょう

が回復
かいふく

しないときは、必ず
かなら    

受診
じ ゅ しん

しましょう。 

ほけんだより

 

令和４年７月５日 No.９ 

甲田小学校 養護教諭 中村 

7 月の保健目標 

夏を健康にすごそう 

応答
おうとう

がにぶい、言動
げんどう

がおか

しい、意識
い し き

がない、けいれ

んしている等
など

の症 状
しょうじょう

が１

つでもある時
とき

は、大人
お と な

の人
ひと

を呼
よ

んだり、ためらわずに

救 急 車
きゅうきゅうしゃ

を呼
よ

ぼう！ 

生命
せいめい

が危険
き け ん

！ 手当
て あ て

をしないと悪化
あ っ か

していきます 



 

 
☑マスクの予備を持ってきていますか？ 

 

暑くなってくると、汗でマスクがぬれ

たり、よごれたりしやすくなります。取

りかえられるように、予備のマスクを１

枚多く準備しておくといいですね。 

☑水筒のお茶や水は、足りているかな？ 
 

急に暑くなると、「午前中のうちにお茶

がなくなっちゃった！」という声が聞こ

えてきます。暑くなりそうな日や体育が

ある日は、重くなりますが多めに用意す

ると安心です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

※学校では熱中症対策として、マラソンや体育等、体を動かすときは、

マスクを外したり、少しずらしたりしています。その際には、換気や周

囲の人との距離を保つことも配慮しながら行っています。 


