
 

 
 

 

  

熱 中 症
ねっちゅうしょう

とは？ 

 

7月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

しよう 

香川東部支援学校 保健だより 

のびのび 
 

７月
がつ

に入
はい

り、いよいよ暑
あつ

さも本番
ほんばん

ですね。みなさんが楽
たの

しみにしている夏休
なつやす

みまであと少
す こ

しですが、引
ひ

き続
つづ

き、体調
たいちょう

を整
ととの

えましょう。夏休
なつやす

み明
あ

けには、みなさんから楽
たの

しいお話
はなし

が聞
き

けることを楽
たの

しみにしています。 

 

の 症 状
しょうじょう

熱 中 症
ねっちゅうしょう

は、気温
き お ん

や湿度
し つ ど

が高い
た か   

環境
かんきょう

で、体温
たいおん

調節
ちょうせつ

がうまくできなくなり、 体
からだ

の中
なか

に熱
ねつ

がこも

ってしまうことで起こります
お こ り ま す

。 

軽症
けいしょう

 重 症
じゅうしょう

 

頭痛
ず つ う

 めまい 吐き気
は  け

 意識
い し き

障害
しょうがい

 高体温
こうたいおん

 大量
たいりょう

の汗
あせ

 体
からだ

のだるさ 

発汗
はっかん

停止
て い し

 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をする 具合
ぐ あ い

が悪く
わる   

なった

ら早め
はや   

に活動
かつどう

中止
ちゅうし

 

のどが渇
かわ

く前
まえ

に、

少
すこ

しずつ水
すい

分
ぶん

をと

りましょう。 

通気性
つ う き せ い

の良い
よ  

服
ふく

を

選び
え ら   

、帽子
ぼ う し

等
など

を使用
し よ う

しましょう。 

十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとる 服装
ふくそう

に気
き

をつける 

涼しい
す ず     

ところに移動
い ど う

し、近く
ちか  

の大人
お と な

に伝
つた

えましょう。 

の 防
ふせ

のため に

7月号 

夜
よる

にしっかり睡眠
すいみん

を

とり、体力
たいりょく

を回復
かいふく

さ

せましょう。 



 

長
なが

い時
じ

間
かん

、ゲームや動
どう

画
が

を見たり
み    

、スマ

ートフォンやタブレットを使
つか

ったりする

と、こんなことがおこります。 

・目
め

が疲
つか

れる。 

① 30cm以上
いじょう

はなして見
み

ましょう！ 

→姿勢
し せ い

よく椅子
い す

に座
すわ

って使
つか

ってみよう。 

② 30分
ぷん

に 1回
かい

は 休
きゅう

けいしましょう！ 

→30分
ぷん

おきに画面
が め ん

から目
め

をはなし、 

20 秒
びょう

以上
いじょう

、窓
まど

など遠く
とお   

をみよう。 

③ 時々
ときどき

、 体
からだ

を動
うご

かしましょう！ 

→ 休
きゅう

けいの時
とき

にまばたきを 20回
かい

したり、 

伸
の

びをしてみよう。 

④ 明
あか

るい部
へ

屋
や

で使
つか

いましょう！ 

→夕方
ゆうがた

や夜は、部屋
へ や

を明
あか

るくして使
つか

おう。 

⑤ 寝
ね

る 1時間前
じ か ん ま え

にはやめましょう！ 

→睡眠前
すいみんまえ

に強
つよ

い 光
ひかり

を浴
あ

びると、「メラトニン」の

分泌
ぶんぴつ

が阻
そ

害
がい

され寝
ね

つきが悪
わる

くなります。 

 

・ 体
からだ

を動
うご

かさなくなる。 

・睡眠
すいみん

の質
しつ

が低下
て い か

する。 

・頭
ず

痛
つう

や肩
かた

こりが起
お

こりやすくなる。 

４月から実施していました健康診断が終了しました。ご協力ありがとうございました。結果

については、「定期健康診断結果のお知らせ」を全員に配布予定です。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。 

 

保護者 皆様へ 

ぱち 
ぱち 

30ｃｍ 


