
７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

をつけよう！！ 

 

 

 

  

 ７月
がつ

１０日
か

（月
げつ

）から１週間
しゅうかん

、黒島
くろしま

っ子
こ

元気
げ ん き

大作戦
だいさくせん

です。 

７月
がつ

は、「水
すい

とうを持
も

ってこよう！！」がチェック項目
こうもく

に入
はい

っています。 

忘
わす

れずに水
すい

とうを持
も

ってきて、熱中症
ねっちゅうしょう

にならないように、 

こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。 

 夏休
なつやす

みに向
む

けて、早
はや

ね・早
はや

おき・朝
あさ

ごはん・歯
は

みがき・ゲームの時間
じ か ん

を守
まも

っ

て、規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

を習
しゅう

慣
かん

にしましょう。 

こんな生活
せいかつ

はイエローカード 

夜更
よ ふ

かし＆朝
あさ

ねぼう！ 

毎日
まいにち

、就寝
しゅうしん

時刻
じ こ く

・起床
きしょう

時刻
じ こ く

を決
き

め 

生活
せいかつ

リズムをくずさないようにしましょう。 

冷房
れいぼう

のかけすぎ！ 

冷房
れいぼう

は長時間
ちょうじかん

使用
し よ う

せず、また外
そと

の気温
き お ん

との

差
さ

は５度
ど

以内
い な い

に保
たも

ちましょう。 

 冷房
れいぼう

のかけすぎは体温
たいおん

調節
ちょうせつ

を狂
くる

わせてし

まい、体調
たいちょう

を崩
くず

してしまいます。 

 

 

 

食事
しょくじ

抜
ぬ

き！ 

暑
あつ

くて食欲
しょくよく

がなくても、３度
ど

の食事
しょくじ

はし

っかり食
た

べましょう。 

清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

の飲
の

みすぎ！ 

飲
の

みやすくておいしいジュース類
るい

ですが、

糖分
とうぶん

のとりすぎにつながります。 

汗
あせ

をかいたり、のどが渇
かわ

いたりしたとき

は、水
みず

やお茶
ちゃ

などを飲
の

みましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

気温
き お ん

が高
たか

くなってくると、熱 中 症
ねっちゅうしょう

に注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

には、熱
ねつ

失神
しっしん

や熱
ねつ

けいれん、熱
ねつ

疲労
ひ ろ う

など様々
さまざま

な症 状
しょうじょう

があります。 

運動
うんどう

するときなどは、30分
ぷん

に 1回
かい

は休憩
きゅうけい

して、こまめに水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

しましょう。 

《★熱中症
ねっちゅうしょう

にならないために・・・》 

①こまめに 

水分
すいぶん

をとる。 

 

 

②帽子
ぼ う し

をかぶる。 

 

③体調
たいちょう

が悪
わる

いとき

は無理
む り

をしない。 

 

④早
さき

ね・早
はや

おき・朝
あさ

ご

はんで体力
たいりょく

をつけ

る。 

 

⑤日
ひ

かげで休
やす

む。 

 

 

 

 

⑥まどを開
あ

ける。 

 

【熱中症
ねっちゅうしょう

の手当
て あ て

】 

風
かぜ

通
とお

しのいい場
ば

所
しょ

へ移
い

動
どう

し、わきの下
した

や首
くび

 

などを冷
ひ

やす。 

スポーツドリンク 

や食
しょく

塩水
えんすい

を飲
の

む。 

※意識
い し き

障害
しょうがい

などが見
み

られる場合
ば あ い

は、すぐに救 急
きゅうきゅう

で病院
びょういん

へ。 

熱
ねつ

失神
しっしん

 

 

 

 

 

皮膚
ひ ふ

血管
けっかん

が広がるこ

とにより、一時的
い ち じ て き

に

脳
のう

の血流
けつりゅう

が低下
て い か

して

めまいや失神
しっしん

を起
お

こ

します。 

熱
ねつ

疲労
ひ ろ う

 

 

 

 

 

脱水
だっすい

により、からだ

のだるさや頭痛
ず つ う

、め

まい、吐
は

き気
け

などが

起
お

こる。 

熱
ねつ

けいれん 

 

 

 

 

大量
たいりょう

の汗
あせ

をかくこ

とにより、血液中
けつえきちゅう

の

塩分
えんぶん

が少
すく

なくなりけ

いれんを起
お

こす。 

熱射病
ねっしゃびょう

 

 

 

 

 

体温
たいおん

調節
ちょうせつ

ができなく

なり、言動
げんどう

や応答
おうとう

の

異常
いじょう

など意識
い し き

障害
しょうがい

を

おこし、命
いのち

の危険
き け ん

も

ある。 
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