
 

 

 

夏
なつ

に怖い
こ わ  

のが、熱 中 症
ねっちゅうしょう

です。場合
ば あ い

によっては、 命
いのち

にかかわる危険性
きけんせい

も 

あります。熱 中 症
ねっちゅうしょう

は、少し
す こ  

の注意
ちゅうい

で防
ふせ

ぐことができます。 

 

 

 

水分
す い ぶ ん

をじょうずにとるコツ 

 

◎運動
う ん ど う

を始
は じ

める前
ま え

に コップ１～２はい のむ！ 

◎運動
う ん ど う

をしている間
あいだ

は３０分おきに コップ１ぱい のむ！ 

◎のどがかわいたと感じる
か ん   

前
ま え

にのむ！ 

◎お茶
ち ゃ

や水
み ず

、うすめたスポーツドリンクをのむ！ 

 

どどううししたたららいいいいのの？？  
 

 

こまめに水分
す い ぶ ん

ほきゅう 

 

きゅうけいをする！ 

（３０分から１時間ごとに） 

外
そ と

に出
で

るときには、 

ぼうしをかぶる！ 

 

 

強い
つ よ  

日
ひ

ざしを 

さける！ 

室内
し つ な い

では、風
か ぜ

通し
と お  

 

をよくする！ 

 

★あまり冷たい
つ め   

水分
す い ぶ ん

は、胃腸
い ち ょ う

を悪
わ る

くして、逆効果
ぎ ゃ く こ う か

になってしまいます。 

＊寝不足
ね ぶ そ く

や体調
たいちょう

不良
ふ り ょ う

のときには、熱中症
ねっちゅうしょう

にかかりやすくなります・・・ 

★あまり冷たい
つ め   

水分
す い ぶ ん

や 

ジュースは、胃腸
い ち ょ う

を悪く
わ る  

 

して、逆効果
ぎ ゃ く こ う か

です 

常温
じょうおん

の水分
す い ぶ ん

をとるのが 

おススメです！ 

おうちの人
ひと

と話し合
は な  あ

って、 

起きる
お   

時刻
じ こ く

・寝る
ね  

時刻
じ こ く

を 

決
き

めておくといいですよ！ 

 

 

 いよいよ夏休み
な つ や す  

が始まります
は じ     

。 

 夏休み
な つ や す  

だからといって、ダラダラしていると、からだの調子
ち ょ う し

が悪く
わ る  

なってしまいます。 

今年
こ と し

の夏休み
な つ や す  

は 短
みじか

いので、調子
ちょうし

を落
お

としている暇
ひま

はありません！ 

夏休み
な つ や す  

を楽
たの

しむために、規則正しい
き そ く た だ   

生活
せ い か つ

をして、元気
げ ん き

にすごしましょう！ 

月 

〇夏休み
な つ や す  

の健康
け ん こ う

生活
せいかつ

 

〇熱中症
ねっちゅうしょう

に注意
ち ゅ う い

 

〇感染
かんせん

ストップ 『さんみつ』に注意
ち ゅ う い

 

〇夏休み
な つ や す  

は治療
ち り ょ う

のチャンス 

２０２０年７月３０日 

琴芝小学校保健室 

 ７月
がつ

・８月の保健
ほ け ん

目 標
もくひょう

 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

に気
き

をつけて 

夏
なつ

を元気
げ ん き

にすごそう！ 

なんども言
い

うよ。。。熱 中 症
ねっちゅうしょう

に注意
ちゅうい

！ 
 

 

【新しい
あ た ら   

生活
せいかつ

様式
よ う し き

】 

    朝
あ さ

の検温
けんおん

            手洗い
て あ ら  

          症状
しょうじょう

がなくてもマスク    も忘
わす

れずに！ 

 

 
 


