
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

九度山小学校 保健室 

R４．7．1 

No．５ 

～おうちのひととよんでね～ 

気温
き お ん

や湿度
し つ ど

の高
たか

くなる季節
き せ つ

となってきました。 

熱中症
ねっちゅうしょう

についての知識
ち し き

を身
み

につけて、早
はや

めに対策
たいさく

し、

夏
なつ

の学校
がっこう

生活
せいかつ

を元気
げ ん き

に送
おく

ってくださいね。 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

しよう！！ 

●ぼうしをかぶる 

ぼうしをかぶることは

直射
ちょくしゃ

日光
にっこう

を防
ふせ

ぎ、 頭
あたま

の

温度
お ん ど

の 上 昇
じょうしょう

を防
ふせ

いでく

れています。 

●こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 

「のどが乾
かわ

いた」と思
おも

う前
まえ

に

水分
すいぶん

をとりましょう。マスクを

していると、湿度
し つ ど

が高
たか

くなり、

のどの乾
かわ

きに気
き

づきにくいこ

とがあります。 

●十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

 

眠
ねむ

っている間
あいだ

に身体
か ら だ

を

回復
かいふく

させてくれていま

す。 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

とは 

・体温
たいおん

が上
あ

がり、体内
たいない

の水分
すいぶん

や塩分
えんぶん

のバランスが崩
くず

れたり、体温
たいおん

調整
ちょうせい

機能
き の う

が働
はたら

かなるこ

とです。 

・症 状
しょうじょう

に、めまい、たちくらみ、頭痛
ず つ う

、吐
は

き気
け

、こむらがえりなどがあり、重 症
じゅうしょう

にな

るとけいれんや意識
い し き

障害
しょうがい

をひきおこします。 

 

●バランスのよい食事
しょくじ

 

バランスのよい食事を

とることで疲
つか

れにくい

身体
か ら だ

を作
つく

ることができ

ます。 

●陰
かげ

で休憩
きゅうけい

する 

身体
か ら だ

を休
やす

めることで、

急激
きゅうげき

に体温
たいおん

があがる

ことを防
ふせ

いでくれま

す。 

 

しっかり朝
あさ

ごはんをたべる

ことも、熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

には 

とても大切
たいせつ

です。 

風
かぜ

を音色
ね い ろ

に変
か

える風鈴
ふうりん

。ちりんちりんという音
おと

を聞
き

くだけ

で、涼
すず

しい気持
き も

ちになりますね。 



 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

になってしまったら！？ 

・水分
すいぶん

や経口補
けいこうほ

水
すい

液
えき

をのませます 

・涼
すず

しい場所
ば し ょ

に横
よこ

にさせ、服
ふく

をゆるめます 

・首
くび

やわき、足
あし

の付
つ

け根
ね

に氷
こおり

やアインスノンを置
お

き冷
ひ

やします 

・意識
い し き

障害
しょうがい

がおきている場合
ば あ い

、直
す

ぐに119番
ばん

通報
つうほう

をして救 急 車
きゅうきゅうしゃ

をよびます 

 

保健
ほ け ん

体育
たいいく

委員
い い ん

さんがけがの

対応
たいおう

についてのポスターを書
か

いてくれています。このポス

ターをみながら、保健室
ほけんしつ

に来
らい

室
しつ

した児童
じ ど う

と一緒
いっしょ

にどの処置
し ょ ち

が良
よ

いか考
かんが

えています。 

このポスターは保健室前
ほけんしつまえ

の

掲示板
けいじばん

に貼
は

っているのでみにき

てね。 

・すりきず 

・つきゆび 

・きりきず 

・鼻血
は な ぢ

 

・やけど 


