
 

これから、暑
あつ

い日
ひ

が多
おお

くなってきます。暑
あつ

さにからだが慣
な

れていないこの時期
じ き

は、とくに注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。熱 中 症
ねっちゅうしょう

は、暑
あつ

さによっておこるからだの不調
ふちょう

で、ひどいと死
し

にいたることもあ

ります。学校
がっこう

で体調
たいちょう

が悪
わる

くなってしまった人
ひと

は、近く
ちか

の先生
せんせい

に早め
はや

に教えて
おし

くださいね。 

熱中症
ねっちゅうしょう

にならないために 

 
たくさん汗

あせ

をかくと、

脱水
だっすい

症 状
しょうじょう

を起
お

こし、

熱中症
ねっちゅうしょう

の原因
げんいん

にもな

ります。こまめに水分
すいぶん

を

とりましょう。 

朝
あさ

ごはんにみそしるや

野菜
や さ い

スープで塩分
えんぶん

をと

りましょう。 

外
そと

に行
い

くときは、かなら

ずぼうしをかぶりまし

ょう。学校
がっこう

では、赤
あか

白
しろ

ぼ

うしをかぶって遊
あそ

びま

しょう。 

寝不足
ね ぶ そ く

や生活
せいかつ

リズムの乱
みだ

れは、体調
たいちょう

不良
ふりょう

のもとで

す。 

きそく正
ただ

しい生活
せいかつ

リズム

で生活
せいかつ

をしましょう。 

 夏
なつ

になるまえに心
こころ

がけておきたいのは、暑
あつ

さにたえやすい、汗
あせ

をかきや

すいからだになっておくことです。そのためにいいのは、おふろに入
はい

ること

です。 

 おふろに入
はい

ることで、からだが温
あたた

まり汗
あせ

が出
で

て、汗
あせ

を出
だ

すところ（汗腺
かんせん

）

の働
はたら

きが活発
かっぱつ

になって、汗
あせ

をかきやすいからだになり、暑
あつ

い季節
き せ つ

を元気
げ ん き

に

すごせます。 

 また、熱 中 症
ねっちゅうしょう

の予防
よ ぼ う

にも効果
こ う か

があります。ぬるめのおふろに長
なが

めに入
はい

る

ことがおすすめです。汗
あせ

をかくので、おふろの前後
ぜ ん ご

には、水分
すいぶん

をとりましょ

う。 

今
いま

こそ おふろ 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

の落
お

とし穴
あな

 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

はたいせつですが、糖分
とうぶん

の多
おお

い飲
の

み物
もの

は、と

りすぎると食欲
しょくよく

が落
お

ち、体力
たいりょく

低下
て い か

にもつながります。

ジュースはもちろんのこと、スポーツドリンクにも

糖分
とうぶん

の高
たか

いものが、けっこうあります。 

気
き

をつけましょう。 

 

１ 水分
すいぶん

をとる 

２ 朝
あさ

ごはん 

３ ぼうし 

４ 生活
せいかつ

リズム 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

に気
き

をつけて！ 

おうちの人
ひと

へ 

暑
あつ

さのため、水筒
すいとう

のお茶
ちゃ

が

足
た

りなくなる児童
じ ど う

がいます。 

多
おお

めにお茶
ちゃ

を持
も

たせてくだ

さいますようお願
ねが

いします。 

よろしくお願
ねが

いします。 

  

 


