
 

 

泉南市立新家東小学校  ほけんしつ 

１学期
が っ き

もあともう少
すこ

し。夏休
なつやす

みまで、もうひとふんばりです。 

これから気温
き お ん

がどんどん高
たか

くなります。暑
あつ

さで体調
たいちょう

を崩
くず

さないために、少
すこ

しずつ 

からだを慣
な

らしていきましょう。汗
あせ

を拭
ふ

くタオルや水筒
すいとう

は持
も

ってきていますか？ 

学校
がっこう

に行
い

く前
まえ

に、必
かなら

ず確認
かくにん

してくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

涼
すず

しそうなプールでも、水温
すいおん

が高
たか

いと熱中症
ねっちゅうしょう

のリスクは上
あ

がります。 

また、汗
あせ

が水
みず

に流
なが

れてしまうので、自分
じ ぶ ん

がどれだけ水分
すいぶん

を失
うしな

っているか気
き

づきにくい 

ことも…。 

 

  熱中症
ねっちゅうしょう

のなりやすさは温度
お ん ど

だけでなく、湿度
し つ ど

も関係
かんけい

しています。浴室
よくしつ

や洗面所
せんめんじょ

は

湿気
し っ け

がこもりやすいため、長時間
ちょうじかん

過
す

ごすときは注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

 

  眠
ねむ

っている間
あいだ

も寝汗
ね あ せ

などでからだの水分
すいぶん

が奪
うば

われてしまいます。 

☆ 対策
たいさく

の基本
き ほ ん

は、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

。朝起
あ さ お

きた時
とき

、お風呂
ふ ろ

の前後
ぜ ん ご

、運動
うんどう

の合間
あ い ま

には、意識
い し き

して水分
すいぶん

をとるようにしましょう。 

 夏
なつ

の暑
あつ

さを変
か

えることはできませんが、自分
じ ぶ ん

の行動
こうどう

は変
か

える

ことができます。夏
なつ

バテは、夏
なつ

の環境
かんきょう

の変化
へ ん か

にからだがついて

いけずにバランスを崩
くず

した状態
じょうたい˝

。生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を見直
み な お

して、からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えておきましょう。 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

 が起
お

こるのは 炎天下
えんてんか

 だけじゃない！！ 

プールで… 

 

お風呂
ふ ろ

で… 

寝
ね

ているときに… 


