
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

汗
あせ

をかく分
ぶん

，こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を！ 

夏
なつ

はたくさん汗
あせ

をかくので，こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

しないといけません。ポイントは“の

どが渇
かわ

く前
まえ

”に飲
の

むこと。 

外
そと

に行
い

くときは水筒
すいとう

を忘
わす

 

れないようにしましょう。 

ぐっすり眠
ねむ

って汗
あせ

をかきやすい体
からだ

に！ 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

するには，汗
あせ

をかいて体温
たいおん

を下
さ

げることが大切
たいせつ

。睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

だと，汗
あせ

を

かく機能
き の う

がうまく働
はたら

かなく 

なってしまいます。毎日
まいにち

十
じゅう

 

分
ぶん

な睡眠
すいみん

をとりましょう。 

軽
かる

い運動
うんどう

で体
からだ

を暑
あつ

さに慣
な

らそう！ 

毎日
まいにち

涼
すず

しい部屋
へ や

でゴロゴロして運動
うんどう

不足
ぶ そ く

だ

と，体
からだ

が暑
あつ

さに慣
な

れず，急
きゅう

に運動
うんどう

したと

きに危険
き け ん

です。涼
すず

しい時間
じ か ん

 

帯
たい

に，軽
かる

い運動
うんどう

をする習慣
しゅうかん

 

をつけるといいですよ。 

令和５年７月３日（月） 

東広島市立乃美尾小学校 

保健室 

おうちの方へ 

熱中症が心配な季節です。規則正しい生活習慣を心がけさせ，飲み物の準備を

多めにお願いします。学校でも，水分補給の声かけや暑さ指数の測定，厳重警戒

時等の運動制限などの対策を実施しています。 

また，今年は咽頭結膜熱警報が出ています。発熱などの症状がある場合は病院

受診をし，学校へ連絡をお願いします。 

 7月
がつ

30日
にち

は土用
ど よ う

の丑
うし

の日
ひ

。梅雨
つ ゆ

が明
あ

けて本格的
ほんかくてき

に暑
あつ

くなる

時期
じ き

なので，「う」のつく旬
しゅん

のものを食
た

べて夏
なつ

バテを予防
よ ぼ う

すると

良
よ

いとされています。うなぎや梅干
う め ぼ

し，瓜
うり

（きゅうりやスイカ）

など，夏
なつ

を感
かん

じる栄養
えいよう

たっぷりの食
た

べ物
もの

はたくさんあります。好
す

き嫌
きら

いせずしっかり栄養
えいよう

を取
と

って，元気
げ ん き

に夏
なつ

を過
す

ごしましょう。 

 のどが渇
かわ

くと，冷
つめ

たくて 

甘
あま

いジュースが欲
ほ

しくなり 

ますね。でも，ジュースば

かり飲
の

んでいる人
ひと

は要注意
ようちゅうい

！！ジュースに

はとてもたくさんの砂糖
さ と う

が入
はい

っています。 

 ジュースを飲
の

みすぎると，太
ふと

りやすくなったり，むし歯
ば

になりやすくな

ります。普段
ふ だ ん

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は，砂糖
さ と う

が入
はい

っていない水
みず

やお茶
ちゃ

にしましょう。 

高熱
こうねつ

が出
で

て，喉
のど

に小
ちい

さな

水疱
すいほう

がたくさんできる。 

高熱
こうねつ

が出
で

て，目
め

が充血
じゅうけつ

したり，涙
なみだ

が出
で

る。 

口
くち

の中
なか

や手足
て あ し

に発疹
ほっしん

が

出
で

る。熱
ねつ

が出
で

ることも。 


