
 
 

１学期
が っ き

も残
のこ

すところ、あと少
すこ

しとなりました。今
いま

までもあつい日
ひ

がありましたが、これから

はむしあつさから真夏
ま な つ

のあつさになり、あつさの質
しつ

が変
か

わっていくと言われています。気候
き こ う

が

変
か

わるときは、熱 中 症
ねっちゅうしょう

になりやすいので、あつさにそなえた 体
からだ

づくりをしていきましょう。 

 

夏
なつ

のあつさに負
ま

けないよう、一人
ひ と り

ひとり自分にあった水分
すいぶん

・食事
しょくじ

・睡眠
すいみん

のとりかたを工夫
く ふ う

し

て探
さが

してみてください♪そして楽
たの

しく充 実
じゅうじつ

した夏
なつ

にしましょう♪ 

 

１学期
が っ き

には、長
なが

そでジャージをなんとなく

着
き

ていたり、あつくないと思
おも

って長
なが

そでジャ

ージをずっと着
き

ていたりする人
ひと

がいました。

気
き

づかないうちにあつさによる疲
つか

れがたま

って体 調
たいちょう

不良
ふりょう

になり、保健室
ほ け ん し つ

にきていました。 

冷房
れいぼう

による寒
さむ

さや日
ひ

ざしをさけるためな

ど、どうしても長
なが

そでジャージを着
き

ることが

必要
ひつよう

なときは、できるだけ着
き

る時間
じ か ん

を 短
みじか

くし

て、多
おお

めに水分
すいぶん

・食事
しょくじ

・睡眠
すいみん

をとり、体 調
たいちょう

不良
ふりょう

にならないようにお願
ねが

いします。 

体 調
たいちょう

不良
ふりょう

になってしまった場合
ば あ い

は、無理
む り

をせず休
やす

むことが大切
たいせつ

です。熱 中 症
ねっちゅうしょう

は重症化
じゅうしょうか

す

ると 命
いのち

にかかわります。命
いのち

を守
まも

り健康
けんこう

を守
まも

るために、熱 中 症
ねっちゅうしょう

にならないための予防
よ ぼ う

と、な

ってしまったときのすみやかな対処
たいしょ

はとても大切
たいせつ

です。 

 

昨年
さくねん

につづいて、今年
こ と し

の夏
なつ

も感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

が

おこなわれています。マスクをつけて、冷房
れいぼう

を

かけながらも、窓
まど

をあけて換気
か ん き

をするという

新
あたら

しい生活
せいかつ

様式
ようしき

で、あつさだけでなく、

感染症
かんせんしょう

にも負
ま

けない夏
なつ

にしていきましょう。

マスクをしていてのどのかわきに気
き

づかず

水分
すいぶん

をとりにくかったり、外 出
がいしゅつ

をひかえてい

て暑
あつ

さになれておらず汗
あせ

をかけなくなってい

たり…いつも以上
いじょう

に 熱 中 症
ねっちゅうしょう

になりやすくな

っているので気
き

をつけましょう。 

 

プールや海
うみ

では 熱 中 症
ねっちゅうしょう

にならないと思
おも

っ

ていませんか？ 水
みず

の中
なか

でもあせは出
で

ていて、

からだから水分
すいぶん

が 失
うしな

われています。プール

前後
ぜ ん ご

にも水分
すいぶん

をとりましょう。 

また、からだの水分
すいぶん

をふきとるタオルや、ふ

だん手洗
て あ ら

い後
ご

と汗
あせ

をかいたときに使
つか

うハンカ

チは、感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

のため貸
か

し借
か

りせず、忘
わす

れず

に家
いえ

から持
も

ってきてください。 
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