
 

 

 

泉南市立新家小学校  ほけんしつ 

１学期
が っ き

もあともう少
すこ

し。夏休
なつやす

みまで、もうひとふんばりです。 

夏休
なつやす

みを楽
たの

しむためにも、残
のこ

り少
すく

ない１学期
が っ き

を、けがのないように 

元気
げ ん き

に過
す

ごしてほしいと思
おも

います。 

また、この時期
じ き

は、夏
なつ

風邪
か ぜ

にも注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。暑
あつ

いからといって 

からだを冷
ひ

やしすぎないこと、からだをしっかり休
やす

める、 

手洗
て あ ら

い・うがいなどの予防
よ ぼ う

もしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

れいぼう 

ひ へや 

さいこう 

つめ 

めんるい 

あつ 

ふろ 

 
からだがだるくなる 

  食欲
しょくよく

がなくなる やる気
き

がでなくなる 

 冷
ひ

えすぎた部屋
へ や

に 

ずっといると、体温
たいおん

調節
ちょうせつ

がうまくできなくなりま

す。室温
しつおん

は２８℃
ど

くらい

が目安
め や す

です。 

 冷
つめ

たいもののとりす

ぎは下痢
げ り

や便秘
べ ん ぴ

、食欲
しょくよく

不振
ふ し ん

の原因
げんいん

になるので

要注意
ようちゅうい

！温
おん

野菜
や さ い

や汁物
しるもの

もプラスしてみよう。 

 昼間
ひ る ま

に冷房
れいぼう

で冷
ひ

えた

からだをぬるめのお湯
ゆ

につかって温
あたた

めましょ

う。リラックスできて、 

よく眠
ねむ

れますよ。 

とぼう                             ほうふ 

なつ ふそく すいぶん 

い ねんまく まも なつ よぼう 

れい よこ かく なつやさい 

さが 

もじ     いちど       つか 

 汗
あせ

は蒸発
じょうはつ

するときに、からだの熱
ねつ

を奪
うば

ってくれます。 

どんなに運動
うんどう

しても体温
たいおん

が上
あ

がりすぎないのは、汗
あせ

のおかげ！ 

 ふだんじっとしていても、５００～１０００ ｍ ｌ
みりりっとる

の汗
あせ

が出
で

ています。 

運動
うんどう

をすると、さらに量
りょう

はぐっと増
ふ

えます。失
うしな

った分
ぶん

の水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

する 

ことが大切
たいせつ

ですね！水分
すいぶん

が足
た

りないと汗
あせ

がかけず熱中症
ねっちゅうしょう

のリスクが高
たか

くなります。 

 

 体温
たいおん

調節
ちょうせつ

のためにでる汗
あせ

は９９ ％
ぱーせんと

が水
みず

です。だから出
で

たばかりの汗
あせ

は

臭
く さ

くありません。でも、放
ほう

っておくと、汗
あせ

や皮膚
ひ ふ

の汚
よご

れをエサに細菌
さいきん

が増
ふ

えて 

臭
く さ

くなります。こまめに、ふき取
と

ればにおいが気
き

になりませんよ！ 

 



 

 

 梅雨
つ ゆ

があけると、暑
あつ

さがさらにきびしくなります。 

この時季
じ き

、今
いま

までよりいっそう気
き

をつけたいのが、熱中症
ねっちゅうしょう

。 

おもな予防
よ ぼ う

方法
ほうほう

として「水分
すいぶん

補給
ほきゅう

」があることは、よく知
し

っていると思
おも

いますが、 

水分
すいぶん

は「ちょっとずつ」「こまめに」とることがポイントです。どうしてだと思
おも

いますか？ 

暑
あつ

くなると、わたしたちは汗
あせ

をたくさんかきます。からだの中
なか

の水分
すいぶん

がどん

どん出
で

ていき、「のどがかわいた」と感
かん

じたときには、実際
じっさい

にはもう足
た

りなく

なっているのです。また、一度
い ち ど

にたくさん飲
の

むと、お腹
なか

が痛
いた

くなってしまうこ

ともあるので、夏
なつ

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は「ちょっとずつ」「こまめに」が大事
だ い じ

です。 

熱中症
ねっちゅうしょう

に気
き

をつけるためにも、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を毎日
まいにち

続
つづ

けてくださいね。 
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こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

！ 

出
で

かけるときは、水筒
すいとう

を持
も

っていき、 

こまめに水分
すいぶん

をとるようにしましょう。

家
いえ

にいても、飲
の

んでくださいね。 

出
で

かけるときは帽子
ぼ う し

をかぶろう！ 

強
つよ

い日差
ひ ざ

しを直接
ちょくせつ

浴
あ

びていると、頭
あたま

や

からだの温度
お ん ど

が上
あ

がってしまいます。 

登
とう

下校
げ こ う

時
じ

も、かぶってきてくださいね。 

日陰
ひ か げ

で休憩
きゅうけい

！ 

外
そと

で運動
うんどう

したり、 

遊
あそ

んでいる時
とき

は、 

こまめに休憩
きゅうけい

をしよう！ 

規則正
き そ く た だ

しい生活を心
こころ

がけよう！ 

睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

は、熱中症
ねっちゅうしょう

になるリスクが

高
たか

まります。早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きを 

心
こころ

がけよう！ 

３食
しょく

きちんと食
た

べよう！ 

朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

と３食
しょく

をきちんと食
た

べて 

元気
げ ん き

なからだを 

つくっておこう！ 

いつもとちがう・・・と感
かん

じたら、 

すぐに先生
せんせい

や大人
お と な

の人
ひと

に知
し

らせよう！

自分
じ ぶ ん

だけでなくまわりの 

友
とも

だちのことも気
き

にして 

あげてね。 

        

きょり  たも いじょう  すいぶんほきゅう むり 

ǒȚ   ȅǏ 

Ǡǡ    ǷǞȎ  ȋǠ 

ǦǋǨȎǍ 


