
 

明日
あ し た

は尿
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検査
け ん さ

（検尿
けんにょう

）です！ 
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【熱中症
ねっちゅうしょう

になると・・・】 

熱中症
ねっちゅうしょう

は、温度
お ん ど

や湿度
し つ ど

が高く
たか く

なり、体温
たいおん

の調節
ちょうせつ

がうまくできなくなると起こります
お こ り ま す

。めまい

やだるさ、頭痛
ず つ う

からはじまり、吐き気
は き け

や筋肉痛
きんにくつう

などのいろいろな症状
しょうじょう

があります。ひどくなると

意識
い し き

を失って
う しな っ て

しまうこともあります。早め
は や め

に気
き

づいて、無理
む り

をしないことが大切
たいせつ

です。 

【３つの「とる」で熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

！】  

☆睡眠
すいみん

をしっかりとる   ☆朝
あさ

ご飯
ご は ん

をしっかりとる   ☆水分
すいぶん

をこまめにとる 

 

雨
あめ

の日
ひ

が続き
つ づ き

、じめじめとした毎日
まいにち

ですが、気分
き ぶ ん

まで落ちこんで
お ち こ ん で

いませんか？なにか、しん

どいことや心配
しんぱい

なことがあれば、話
はなし

を聞
き

かせてくださいね。 

さて、みなさんの身体
か ら だ

が暑さ
あ つ さ

に慣れて
な れ て

おらず、湿度
し つ ど

も高い
た か い

この時期
じ き

は、熱中症
ねっちゅうしょう

になりやす

いといわれています。この時期
じ き

を元気
げ ん き

に過ごす
す ご す

ために、大切
たいせつ

なことをお知
し

らせします。 

 

 

 

 

「のどがかわいた」と感じる
か ん じ る

ときは、すでに身体
か ら だ

の水分
すいぶん

が足りなく
た り な く

 

なっている時
とき

です。運動
うんどう

した後
あと

だけでなく、運動
うんどう

をする前
まえ

にも水分
すいぶん

 

補給
ほきゅう

をして、熱中症
ねっちゅうしょう

を防ぎ
ふせ   

ましょう。 

学校
がっこう

には、水筒
すいとう

をもってきましょう！ めまい 筋肉痛
きんにくつう

 

睡眠
す い みん

が足
た

りていないとき、朝
あ さ

ご飯
ご は ん

を食べて
た べ て

いないとき、体調
たいちょう

が悪い
わ る い

ときは、熱中症
ねっちゅうしょう

になりや

すくなります。「早寝
は や ね

・早
はや

起き
お き

・朝
あさ

ごはん」は、熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

にもとても大切
たいせつ

です。 

水分
すいぶん

は、のどがかわく前
まえ

にこまめにとりましょう。運動
うんどう

をするときは、スポーツドリンクで

糖分
とうぶん

・塩分
えんぶん

の補給
ほきゅう

も必要
ひつよう

です。しかし、飲み過ぎ
の み す ぎ

るとむし歯
ば

や肥満
ひ ま ん

の原因
げんいん

にもなるので、

飲み過ぎ
の み す ぎ

には注意
ちゅうい

しましょう。 

【学校
がっこう

に来る
く る

ときのお願い
お ね が い

】 

１．朝
あさ

の体温
たいおん

測定
そくてい

と健康
けんこう

観察
かんさつ

をお願
お ね が

いします。 

 熱
ねつ

があるとき、かぜの症状
しょうじょう

（せき・鼻水
はなみず

など）があるとき、少し
す こ し

でも体調
たいちょう

が悪い
わ る い

ときは

無理
む り

せずおうちで休みましょう
や す み ま し ょ う

。 

２．けんこうかんさつカード・マスク・ハンカチを持って
も っ て

きましょう。 

 使い捨て
つ か い す て

のマスクでなくても、布
ぬの

マスクでもかまいません。 

３．学校
がっこう

でしんどいなぁ、体調
たいちょう

がよくないなぁと思った
お も っ た

ら、先生
せんせい

に相談
そうだん

してください。 

【傘
かさ

の使い方
つかいかた

に気
き

をつけよう】 

雨
あめ

の日
ひ

が増え
ふ え

、傘
かさ

を持って
も っ て

くる日
ひ

が多く
お お く

あります。傘
かさ

を差す
さ す

と、視界
し か い

が狭く
せ ま く

なり、また雨
あめ

の

音
おと

によって、周り
ま わ り

の音
おと

が聞こえ
き こ え

にくくなり、交通
こうつう

事故
じ こ

が多く
お お く

なる傾向
けいこう

にあります。雨
あめ

の日
ひ

の

歩き方
あるきかた

をしっかり確認
かくにん

しておきましょう。 

 

正しい
た だ し い

傘
かさ

の持ち方
も ち か た

 

傘
かさ

で遊んだり
あ そ ん だ り

、ふり回したり
ま わ し た り

すると、ケガ
け が

をしてしまうことがあります。傘
かさ

を閉じて
と じ て

い

るときは、先
さき

を下
した

に向けて
む け て

持ち
も ち

ましょう。 

一列
いちれつ

で歩く
あ る く

 

他
ほか

の人
ひと

や車
くるま

の通行
つうこう

のさまたげになっ

てしまうので、横
よこ

に広がって
ひ ろ が っ て

歩かず
あ る か ず

に、

一列
いちれつ

で歩きまし
あ る き ま し

ょう。 

道路
ど う ろ

を渡る
わ た る

ときは周り
ま わ り

を確認
かくにん

する 

傘
かさ

を高く
たか く

上げて
あ げ て

、左右
さ ゆ う

をしっかり確認
かくにん

してから道路
ど う ろ

を 

渡り
わた り

ましょう。 

足
あし

もとに気
き

をつける 

雨
あめ

が降る
ふ る

とすべりやすくなります。

走る
は し る

と危ない
あ ぶ な い

ので、足
あし

もとに気
き

をつけ

ながら歩き
あ る き

ましょう。 


