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暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くようになり、熱 中 症
ねっちゅうしょう

が心配
しんぱい

な時期
じ き

となりました。 

急激
きゅうげき

に気温
き お ん

が上
あ

がり、体
からだ

が暑
あつ

さに慣
な

れていない梅雨明
つ ゆ あ

けは、特
とく

に注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です 。のどがかわいていなくても、こまめに水分
 いぶん

で 摂取
せっしゅ

でし、   

夏
なつ

の暑
あつ

さに負
ま

けず、元気
げ ん き

に過
 

ごしましょう。 
 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

７月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

  熱中症
ねっちゅうしょう

 予防
よ ぼ う

しよう 

 
① 外遊

そとあそ

び、運動前
うんどうまえ

に飲
の

もう！ 

② 気温
き お ん

が高
たか

い日
ひ

に運動
うんどう

 るときは、

１０～２０分
ふん

おきに飲
の

もう！ 

③ 「のどがかわいた～。」と感
かん

じる前
まえ

に飲
の

もう！「のどがかわいた。」と

感
かん

じてからすは、おそいことがあ

りま 。 

 

 

 

 

① つかれがたまっている 

↳ 

② 睡眠
 いみん

不足
ぶ そ く

 

↳ 

③ 朝食
ちょうしょく

 たべていない 

↳ 

 

 

④体調
たいちょう

がわるい（とくに下痢
げ り

のとき） 

こんなときは熱 中 症
ねっちゅうしょう

になりや い！ 

 

水分
 いぶん

ほきゅうの3つのポイント 

 

つかれているときに無理
む り

  るのは危険
き け ん

す  

 

睡眠
 いみん

不足
ぶ そ く

は体温
たいおん

調節
ちょうせつ

機能
き の う

 低
てい

下
か

させま 。 

 

朝 食
ちょうしょく

 ぬくと、体
からだ

に必要
ひつよう

な塩分
えんぶん

や水分
 いぶん

がたり 

なくなりま 。 

 

 

↳下痢
げ り

のときはで 体
からだ

が脱水
だっ い

状態
じょうたい

になりま 。 

 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

 予防
よ ぼ う

しよう！ 



 

 

 

  

 

 

 

スクールカウン セラー 山田
や ま だ

 忍
しのぶ

先生
せんせい

】 7月
がつ

の来校
ら い こ う

日
び

  

 

・17 日（木）⇒９：００～１２：００ 
 
相談の予約は担任あるいは、

保健室の西口にご連絡くだ

さい。 

 

もく 


