
 

 

 

暑
あつ

いからと言
い

って，冷房
れいぼう

のきいた室内
しつない

で１日中
にちぢゅう

すごしたり，食事
しょくじ

をとらなかったりする

などの不規則
ふ き そ く

な生活
せいかつ

をしていると，夏
なつ

バテしやすくなります。規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

をこころがけ

ましょう。 

夏休
なつやす

みまであと少
すこ

しですね。暑
あつ

くなってきて，熱中症
ねっちゅうしょう

に気
き

をつけなければいけない季節
き せ つ

です。７月
がつ

・８月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

は，「夏
なつ

を健康
けんこう

にすごそう」です。元気
げ ん き

な身体
か ら だ

で暑
あつ

い夏
なつ

を乗
の

り

きりましょう。 

１学期
が っ き

の健康
けんこう

診断
しんだん

で，治療
ちりょう

の手紙
て が み

をもらった人
ひと

は，

病院
びょういん

に治療
ちりょう

に行
い

けましたか？歯
は

医者
い し ゃ

などは，何度
な ん ど

か行
い

かなければならないことがあるので，まだ治療
ちりょう

が終
お

わ

ってない人
ひと

もいると思
おも

います。 

学校
がっこう

がある日
ひ

は，習
なら

い事
ごと

などが忙
いそが

しくてなかなか

病院
びょういん

に行
い

けない人
ひと

も，夏休
なつやす

みは治療
ちりょう

するチャンスです。

夏休
なつやす

みの間
あいだ

に治
なお

しておきましょうね。 

 最初
さいしょ

から全力
ぜんりょく

で！ 
 

 

 準備
じゅんび

運動
うんどう

を 

しっかりしてから 少
すこ

しずつこまめに 

のどが渇
かわ

いてから 

１度
ど

にたっぷりと 

正解はＢ 

少
すこ

しずつ身体
か ら だ

を動
うご

かして，暑
あつ

さにならし

ていきます。途中
とちゅう

で調子
ちょうし

が悪
わる

いと感
かん

じたら，

すぐに休憩
きゅうけい

をとりましょう。 

正解はＡ 

「のどがかわいた」と感
かん

じたときは，すで

に身体
か ら だ

の水分
すいぶん

が少
すく

なくなっています。のどが

かわく前
まえ

に，少
すこ

しずつこまめに水分
すいぶん

をとりま

しょう。 

正解はＡ 

黒
くろ

っぽい色
いろ

は熱
ねつ

を吸 収
きゅうしゅう

するので，外
そと

で

活動
かつどう

するときはなるべく着
き

ないようにしま

しょう。風通
かぜとお

しがよく，汗
あせ

をすってかわき

やすい素材
そ ざ い

のものがいいですね。 

正解はＢ 

熱中症
ねっちゅうしょう

がおこりやすい場所
ば し ょ

は，①気温
き お ん

が

高
たか

い②湿度
し つ ど

が高
たか

い③風
かぜ

が弱
よわ

い④日差
ひ ざ

しが強
つよ

いところです。日差
ひ ざ

しが弱
よわ

く，風
かぜ

通
とお

しのよ

い涼
すず

しい場所
ば し ょ

で遊
あそ

ぶのがいいですね。 

 

 熱中症
ねっちゅうしょう

は，気
き

づくのが遅
おそ

くなると命
いのち

に関
かか

わることがあります。自分
じ ぶ ん

やまわりの人
ひと

の

様子
よ う す

がおかしいと思
おも

ったときは，すぐに先生
せんせい

やお家
うち

の人
ひと

など近
ちか

くにいる大人
お と な

の人
ひと

を呼
よ

び

ましょう。 

 
 

 

 

 

 

ゆとりがあり， 

白
しろ

っぽい色
いろ

のもの 

身体
か ら だ

にぴったり 

黒
くろ

っぽい色
いろ

のもの 

太陽
たいよう

があたる 

暑
あつ

い場所
ば し ょ

 

せいかい せいかい 

せいかい せいかい 

Ｈ３０．７．２ 保健室 

遊
ぶ 
場 
所 

 

木陰
こ か げ

の涼
すず

しい場所
ば し ょ

 

あ
そ 

 
 

ば
し
ょ 


