
熱 中 症
ねっちゅうしょう

を予防
よぼう

し、元気
げんき

に学校
がっこう

に通
かよ

うために大切
たいせつ

なお知ら
し  

せです。おうちの人
ひと

といっしょに読み
よ  

ましょう。  

ほ け ん し つ だ よ り ６月号  

                                           

  

予想
よ そ う

気温
き お ん

が３０℃
どしー

をこえるようになってきました。今
いま

は体
からだ

を暑さ
あ つ  

になれさせる大事
だ い じ

な時期
じ き

です。 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ③十分
じゅうぶん

な量
りょう

の水分
す い ぶ ん

を持っ
も  

てくる 

水筒
すいとう

がお昼
ひる

までに空っ
から  

ぽになるようなら、もっとたくさ

ん持って
も   

きましょう。 

体
からだ

の熱
ねつ

を取り、
と  

吸収
きゅうしゅう

されやすい飲み物
の  も の

の温度
お ん ど

は５～１５℃といわれ

ています。生
なま

ぬるいよりは冷たい
つ め   

方
ほう

が良い
よ  

のですが、氷
こおり

がいつまでも

水筒
すいとう

の中
なか

でカラカラ
か ら か ら

いっているようでは冷たすぎ
つ め    

。胃腸
いちょう

を弱ら
よ わ  

せま

す。ひんやり程度
て い ど

にとどめましょう。 

 ①（朝
あさ

）ごはんを必
かなら

ず食
た

べる 

 活動
かつどう

のエネルギー
え ね る ぎ ー

と水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

しましょう。 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

というと水
みず

やお茶
 ち ゃ

を飲む
の  

ことを思い浮か
お も  う   

べますが、食事
しょくじ

からと

る水分
すいぶん

は意外
い が い

に多い
お お  

のです。特
とく

に温かい
あ た た   

汁物
しるもの

はおなかにもやさしく、汗
あせ

で

失
うしな

われるミネラルを補う
おぎな 

ことができます。夏
なつ

こそ朝
あさ

スープ・朝
あさ

味噌汁
み そ し る

がお

すすめ。野菜
や さ い

や芋類
いもるい

、豆
まめ

、海藻
かいそう

、きのこなど具
ぐ

だくさんなら、さらに良
よ

し！で

す。 

食事
し ょ く じ

をきちんととることは脱水
だっすい

予防
よ ぼ う

の基本
き ほ ん

です。 

＊朝
あさ

ごはんを食べて
た   

いるのに「すぐにお腹
 な か

がすいちゃう」「お昼前
ひるまえ

にお腹
 な か

がすいて気分
き ぶ ん

が

悪く
わる  

なる」という人
ひと

には甘い
あ ま  

パン
ぱ ん

だけを食べて
た   

きている人
ひと

が多い
お お  

ようです。腹
はら

持ち
も  

をよく

するためにはおかずを足したり
た   

、パン
ぱ ん

を米
こめ

に替えて
か   

みては？米飯
べいはん

だとおかずに手間
て ま

がか

かるイメージ
い め ー じ

ですが、ちりめんじゃこ、納豆
なっとう

、のり、ふりかけ、チーズ
ち ー ず

や卵
たまご

、なども立派
り っ ぱ

なお

かずです。 

②たっぷり・ぐっすりねむる 

 寝不足
ね ぶ そ く

は自律
じ り つ

神経
しんけい

の働き
はたら 

を弱
よわ

め、暑さ
あ つ  

にたえる力
ちから

を奪
うば

います。たっぷり・ぐっすり眠
ねむ

るようにしましょう。 

たっぷり眠れば
ね む   

、朝
あさ

は自然
し ぜ ん

に目
め

が覚
さ

めます。起
お

きに

くいのは睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が足
た

りていないのかも。もう少し
すこ  

早く
はや  

布団
ふ と ん

にはいる方
ほう

が良
よ

いのかもしれませんね。 

時間
じ か ん

は長く
なが  

寝て
ね  

いるのにすっきり起
お

きられないの

は、ぐっすり眠
ねむ

れていない＝睡眠
すいみん

の質
しつ

が悪い
わ る  

可能性
かのうせい

があります。寝る
ね  

直前
ちょくぜん

までテレビ
て れ び

やモニター
も に た ー

をみて

いませんか？早め
は や  

にスイッチ
す い っ ち

を切
き

り、目
め

から脳
のう

への

刺激
し げ き

をストップ
すと っぷ

させましょう。（最低
さいてい

３０分前
  ふんまえ

） 

また暑くて
あ つ   

寝苦しい
ね ぐ る   

場合
ば あ い

は、布団
ふ と ん

をかえたり、換気
か ん き

を良
よ

くしたり、エアコン
え あ こ ん

の使用
し よ う

など、お家
 う ち

の方
かた

と相談
そうだん

して、気持ち
き も  

よく眠れる
ね む   

ように工夫
く ふ う

しましょう。 

 たりなくなっても、ひとにあげたり、もらったりできません。 

④ハンカチ
は ん か ち

・タオル
た お る

を準備 

顔
かお

も洗える
あ ら    

ようにタオル
た お る

があると便利です。 

雑菌
ざっきん

が繁殖
はんしょく

しやすいので、毎日
まいにち

洗って
あ ら   

乾
かわ

かします。 

（ぬれたタオルを入れる
い   

ポリ
ぽ り

袋
ぶくろ

もいりますね。） 

令和４年６月２０日発行 Ｎｏ ４
３

 

八鹿小学校 保 健 室 

裏面
うらめん

につづく 



睡眠
すいみん

、食事
しょくじ

・水分
すいぶん

補給
ほきゅう

などを整えた
ととの    

上
うえ

で・・・ 

 少し
す こ  

ずつ、暑い
あ つ  

中
なか

での活動量
かつどうりょう

を増やして
ふ   

いきましょう。（１日
いちにち

に３０分間
   ぷんかん

がめやす） 

体
からだ

が暑さ
あ つ  

に慣れる
な    

には２週間
にしゅうかん

ほどかかると言
い

われています。 

その間
あいだ

は無理
む り

をしません。ちょっとだけがんばります。 

 しんどいと感じたら
か ん    

休憩
きゅうけい

。冷たい
つ め   

水分
すいぶん

を飲
の

みます。元気
げ ん き

が出
で

たらまたがんばります。 

こうして暑さ
あ つ  

に強
つよ

いからだにしていきましょう。 

 

 

  ◇スポーツドリンク・イオン飲料について       

 

 

 

 

 

   

 

   

 

 

 

虫刺されに注意 

気温の上昇と共に刺す虫の活動も活発になっています。夕方の草むらなど、むき出しの子どもの手足は格好の餌食。長袖長

ズボンで肌を覆うことや、虫除け剤の使用が必要かもしれません。 

特にブユ（ブト）刺されはひどく腫れ、何日も激しいかゆみが続きます。刺された事に気づいたら、少しでも早く刺し口を

絞るようにしながら水道水で洗い、冷やします。 

掻くと腫れてさらにかゆみが増します。すぐに塗れるよう、薬の準備があると安心です。刺された部位を掻き壊さないよう、

爪も伸ばしすぎないようにしましょう。症状が強いときは皮膚科の受診を考えましょう。 

おうちの方
かた

へ 

スポーツドリンク・イオン飲料は、大量に発汗したり、食事がとれないときの水分補給に効果的です。

しかし、普通にごはんが食べられる健康状態ならば、通常の小学校での活動の範囲ではお茶で十分と考え

ています。 

活動強度が高い時など、塩分を補給したい場合はお茶の中に塩を０．１～０．２％の濃さになるくらい

（１㍑に小さじ２／５杯が目安）入れましょう。（精製塩でなく自然塩・岩塩であることが重要です。） 

ミネラルを補給するためにも朝ごはんには ごはんと汁物、野菜の入ったおかずなどがおすすめです。 

＊保健室には救急用に経口補水液を常備しており、必要時な時には飲ませます。 


