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 暑
あつ

さもいよいよ本格的
ほんかくてき

になる７月
 が つ

です。梅雨
つ ゆ

が明
あ

けて急
きゅう

に暑
あつ

くなり，

熱 中 症
ねっちゅうしょう

になりやすい時期
じ き

です。水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしっかりして，生活
せいかつ

リズム
り ず む

に注意
ちゅうい

し，元気
げ ん き

で安全
あんぜん

に過
す

ごしましょう。 

健康
けんこう

診断
しんだん

の結果
け っ か

，検査
け ん さ

や治療
ちりょう

を必要
ひつよう

とする人
ひと

は早め
は や

の受診
じゅしん

をお願
お ね が

いします。

治療
ちりょう

が済んだら
す    

忘
わす

れずに，学
がっ

校
こう

に書類
しょるい

を提出
ていしゅつ

してください。 

 
 

 上手
じょうず

に水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしよう
 

軽い
か る  

脱水
だっすい

症状
しょうじょう

くらいでは，まだ「のどがかわいた」とは感じません
か ん        

。でも，

汗
あせ

とともに体内
たいない

の水分
すいぶん

はどんどん失われて
うしな      

いきます。特
とく

にマスクをしている

と，のどが乾燥
かんそう

しにくいので「のどがかわいた」と感
かん

じにくくきけんです。

「のどがかわいた」と感じる
かん    

前
まえ

に水分
すいぶん

を取る
と  

ことがとても大事
だ い じ

です。 

夏
なつ

に多
おお

い感染症
かんせんしょう

 

   

手足
て あ し

口病
くちびょう

 

発熱
はつねつ

（しない

場合
ば あ い

もある），

手
て

や足
あし

に発疹
ほっしん

が現れます
あら      

。 

ヘルパンギーナ 

発熱
はつねつ

，のどの痛み
い た  

が あ る ほ か ，

上あご
う わ   

の粘膜
ねんまく

や

のどの奥
おく

に水疱
すいほう

ができます。 

咽頭
いんとう

結膜熱
けつまくねつ

 

「プール熱
    ね つ

」とも呼ばれ
よ   

，

のどの痛み
い た  

や発熱
はつねつ

，目
め

の

症 状
しょうじょう

，ときには激しい
は げ   

咳
せき

などの症 状
しょうじょう

があります。 

予防
よ ぼ う

のためには，冬
ふゆ

のかぜと同じ
お な  

ように「手洗い
て あ ら  

・うがい」「人混み
ひ と ご  

を避ける
さ   

」「規則正しい
きそくただ    

生活
せいかつ

」

などのほか，「タオルの共有
きょうゆう

を避ける
さ   

」「エアコンによる冷え
ひ  

を防ぐ
ふ せ  

」ことなども必要
ひつよう

です。 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

のため、登
とう

下校
げ こ う

・体育
たいいく

・休み
や す み

時間
じ か ん

（外遊び
そとあそび

）の 

ときは、マスクの着用は必要ありません。 



熱 中 症
ねっちゅうしょう

に注意
ちゅうい

しよう！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★熱 中 症
ねっちゅうしょう

にならないために守
まも

ってほしいこと★ 

 

□たくさん汗
あせ

をかいたら塩分
えんぶん

もとる 

（スポーツドリンク
す ぽ ー つ ど り ん く

は糖分
とうぶん

も多
おお

いので飲
の

みすぎに注意
ちゅうい

） 

□運動
うんどう

するときは 30分
ぷん

に１回
かい

は休憩
きゅうけい

する 

□体調
たいちょう

が悪
わる

いときは無理
む り

せず体
からだ

を休
やす

める 

□しっかり睡眠
すいみん

をとる 

□朝 食
ちょうしょく

をしっかりとる 

□こまめに水分
すいぶん

をとる 

 

 

 

 

 

 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

のコツ
の こ つ

 

① のどがかわく前
まえ

に 

お風
ふ

呂
ろ

や運動
うんどう

の前後
ぜ ん ご

，寝
ね

る前
まえ

・

起
お

きた後
あと

など，汗
あせ

をかく前
まえ

，汗
あせ

を

かいた後
あと

に水分
すいぶん

をとるようにし

よう。 

 

② 少
すこ

しずつこまめに 

一度
い ち ど

にたくさん飲
の

むより，こ

まめに飲む
の  

ほうが効果的
こ う か て き

です。

コップ半分
はんぶん

～１杯
ぱい

を目安
め や す

に飲
の

む

といいです。 

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

に熱
ねつ

がたまる 

暑い
あ つ  

日
ひ

の運動
うんどう

や活動
かつどう

 

異常時
いじょうじ

 

体温
たいおん

の上 昇
じょうしょう

 

平常
へいじょう

時
じ

 

発汗
はっかん

などによっ

て、体
からだ

から熱
ねつ

をに

がす 

体温
たいおん

調節
ちょうせつ

され、平熱
へいねつ

へ 熱中症
ねっちゅうしょう

 

https://www.irasutoya.com/2015/08/blog-post_147.html

