
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 気温
き お ん

が高
たか

く、よく汗
あせ

をかく夏
なつ

は、体
からだ

の中
なか

の水分
すいぶん

が失
うしな

われやすい時期
じ き

です。こま

めに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう！ 

 気
き

をつけたいのは、ジュースやスポーツドリンクなどの清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

です。清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

には、糖分
とうぶん

が多
おお

く含
ふく

まれています。糖分
とうぶん

を摂
と

りすぎると、肥満
ひ ま ん

やむし歯
ば

、

糖尿病
とうにょうびょう

などになるリスクが高
たか

まります。また、清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

でお腹
なか

がいっぱいに

なると、食事
しょくじ

がきちんと食
た

べられず、栄養
えいよう

が偏
かたよ

ってしまい、夏
なつ

バテの原因
げんいん

になっ

てしまいます。そのため、普段
ふ だ ん

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

には、水
みず

かお茶
ちゃ

がおすすめです。外
そと

遊
あそ

び

や運動
うんどう

をしてたくさん汗
あせ

をかいた後
あと

は、水分
すいぶん

だけでなく、塩分
えんぶん

も摂
と

りましょう。 

 また、暑
あつ

いので冷
つめ

たいものをゴクゴク飲
の

みたくなるかもしれませ

んが、冷
つめ

たいものの摂
と

りすぎには注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。冷
つめ

たいものばかり摂
と

ると、体
からだ

の

中
なか

が冷
ひ

えすぎて体調
たいちょう

が悪
わる

くなったり、お腹
なか

が痛
いた

くなったりすることがあります。

体
からだ

のことを考
かんが

えて、上手
じょうず

に水分
すいぶん

補給
ほきゅう

しましょう！ 
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ほけんだより 

プールの中
なか

でも・・・熱中症
ねっちゅうしょう

に気
き

をつけて！ 

● プールの中
なか

では、暑
あつ

さを感
かん

じにくい。 

● 実
じつ

は、たくさん汗
あせ

をかいている。 

● のどの渇
かわ

きを感
かん

じにくい。 

● 気温
き お ん

・水温
すいおん

が上
あ

がって体
からだ

の熱
ねつ

が逃
に

げにくい。 

【重症度
じゅうしょうど

Ⅰ（軽症
けいしょう

）】 

手足
て あ し

のしびれ、めまい、たちくらみ、

こむらがえりなど 

→涼
すず

しい場所
ば し ょ

に避難
ひ な ん

し体
からだ

を冷
ひ

やし

て水分
すいぶん

補給
ほきゅう

。 

【重症度
じゅうしょうど

Ⅱ（中等症
ちゅうとうしょう

）】 

吐
は

き気
け

がする、頭痛
ず つ う

、だるい、意識
い し き

がおかしいなど 

→重症度
じゅうしょうど

Ⅰの対応
たいおう

を 行
おこな

い、医療
いりょう

機関
き か ん

を受診
じゅしん

する。 

【重症度
じゅうしょうど

Ⅲ（重症）】 

意識
い し き

がない、返事
へ ん じ

をしない、けいれ

ん、歩
ある

けない、体
からだ

が熱
あつ

いなど 

→すぐに救急車
きゅうきゅうしゃ

を呼
よ

び、体
からだ

を冷
ひ

や

す。（特
とく

に首
くび

・脇
わき

・鼠径部
そ け い ぶ

） 



夏休
なつやす

みの過
す

ごし方
かた

 

 もうすぐ夏休
なつやす

みですね。長
なが

いお休
やす

みを元気
げ ん き

に過
す

ごすためのポイントをお伝
つた

えします。また９月
がつ

に、元気
げ ん き

なみな

さんに会
あ

えるのを楽
たの

しみにしています！ 

 

●学校
がっこう

がある日
ひ

と生活
せいかつ

リズムを変
か

えないで、「早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」を心
こころ

がけましょう。 

●クーラーのかけすぎに注意
ちゅうい

しましょう。 

●ダンスやストレッチなど、少
すこ

しでもいいので体
からだ

を動
うご

かしましょう。 

 

 

 ●栄養
えいよう

バランスのとれた食事
しょくじ

をし、汗
あせ

で排出
はいしゅつ

されやすくなるミネラルを食事
しょくじ

で補
おぎな

いましょう。 

 ●シャワーだけで済
す

ませるのではなく、湯船
ゆ ぶ ね

につかりましょう。リラックス効果
こ う か

も期待
き た い

できます。 

 

 

 夏休
なつやす

みは、お手伝
て つ だ

いができるチャンス！洗濯物
せんたくもの

をたたんだり掃除
そ う じ

をしたりなど、自分
じ ぶ ん

ができることを少
すこ

しでも

してみましょう。おうちの人
ひと

はきっと喜
よろこ

んでくれます。 

 

 

 お茶
ちゃ

や水
みず

などの水分
すいぶん

は、こまめに摂
と

るようにしましょう。 

 

 

 夏休
なつやす

みの間
あいだ

、大
おお

きな病気
びょうき

や怪我
け が

をすることなく笑顔
え が お

で過
す

ごせるようにしましょう。 

 

 

保護者の皆様へ 

 ４月から実施していました健康診断につきまして、ご協力ありがとうございました。結果については、全員に

結果一覧を配布予定です。また、受診や治療が必要な場合は、受診のお知らせを別にお渡ししています。受診や

治療は、お済みでしょうか。 

 まだ医療機関を受診していない場合は、夏休みを利用しての受診や治療をおすすめしま

す。特に、むし歯や歯周病の治療などは、一定の時間が必要となる場合もあります。夏休み

中に、計画的に治療が終わるように、早めに受診をしていただきますよう、ご協力よろしく

お願いします。 


