
・帽子や日傘などで、

　日光をさえぎる

・無理をせず、

　涼しい場所で休けいする

朝ごはんの効果
あ さ こ う か

熱中症予防には、
「すいみん」と「朝ごはん」が大切！！

ねっちゅう しょう よ ぼ う

あ さ た い せ つ

ひ す こ

・水分・エネルギー補給

＊食欲がない日は、少しでも大丈夫　　

　一口でもいいので食べよう
ひ と く ち た

しょくよく

ほきゅうすいぶん

すいみんの効果
こ う か

・疲れをとり、

　暑さに負けない体力を蓄える

・体温を調節する力を高める

すいみん・朝ごはん　をしっかりとろう！すいみん・朝ごはん　をしっかりとろう！すいみん・朝ごはん　をしっかりとろう！すいみん・朝ごはん　をしっかりとろう！
あ さ

熱中症を予防しよう熱中症を予防しよう熱中症を予防しよう熱中症を予防しよう
7月の

保健目標

・扇風機やエアコンを使い、

　温度をこまめに調節する

・雨の日など、湿度が高い日

　には、エアコンの「除湿」

　機能を使うのも◎

室内をすずしく 衣服で体温調節 外に出る時の工夫

・すぐに乾く素材や、首もと・　

　袖口が開いている服を選ぶ

・たくさん汗をかいた

　時には着替える

が つ
ほ け ん もくひょう

ねっちゅうしょう よ ぼ う

し つ な い い ふ く た い お ん ちょうせつ そ と で と き く ふ う

せ ん ぷ う き つ か

お ん ど ちょうせつ

あ め ひ し つ ど た か ひ

じ ょ し つ

き の う つ か

ぼ う し ひ が さ

にっこう

む り

す ず ば し ょ きゅう

か わ そ ざ い く び

そ で ぐ ち あ ふ く え ら

あせ

と き き 　 が

くわな特別支援学校

保健室

と く べ つ し え ん が っ こ う

ほ け ん し つ

　７月に入り、いよいよ夏本番。お祭りやプールなど、楽しいことがたくさんの季節ですが、夏バテや

熱中症に注意が必要です。いつも以上に睡眠時間をとり、こまめに水分補給をして、暑い夏を元気に過

ごしましょう！

がつ は い な つ ほ ん ば ん ま つ た の き せ つ な つ

ねっちゅうしょう ちゅうい い じ ょ う す い み ん じ か ん す い ぶ ん ほ き ゅ う あ つ げ ん き すな つひつよう

つか

あつ ま たいりょく たくわ

たいおん ちょうせつ ちから たか

　普段、みなさんの体は汗をかいて体温を下げています。

　しかし、暑さによって体温調節が上手くできず、体に熱が

こもることで、頭痛や吐き気、めまいなどの症状が出る

「熱中症」になってしまうことがあります。

そんな「熱中症」を防ぐために、できることを紹介します。

ふ だ ん からだ あ せ た い お ん さ

あ つ た い お ん ちょうせつ う ま からだ ね つ

ず つ う は しょうじょう で

ねっちゅう しょう

ねっちゅう しょう ふ せ しょうかい

け

だいじょうぶ

　緑茶やウーロン茶には、「カフェイン」という成分が

含まれています。カフェインは、水分を体の外に出す働き

があるため、補給した水分が体の中に残りにくいです。そ

のため水分補給には、カフェインが含まれない、水や麦茶

を飲むのがおすすめです。

　汗をかいた時には、水や麦茶だけでなく、スポーツドリ

ンクや塩分タブレットなども活用して、水分と一緒に塩分

を補給しましょう！

　のどのかわきは、「体の中の水分が減っ

た」というサインです。「のどがかわいた」

と感じた時には、すでに体の中の水分が減っ

てしまっています。そのため、のどがかわい

ていなくても、こまめに水分補給をしましょ

う。1時間ごとにコップ1杯程度を

目安に水分補給をすると◎

のコツ熱中症予防に効果的な
ねっちゅう しょう よ ぼ う こ う か て き

す い ぶ んす い ぶ んす い ぶ んす い ぶ ん ほ き ゅ うほ き ゅ うほ き ゅ うほ き ゅ う

水分補給水分補給水分補給水分補給

②普段の水分補給は水か麦茶がおすすめ！
ふ だ ん す い ぶ ん ほ き ゅ う み ず む ぎ ち ゃ

①のどがかわく前に飲む
ま え の

りょくちゃ ち ゃ せ い ぶ ん

ふ く す い ぶ ん からだ そ と だ はたら

ほ き ゅ う す い ぶ ん からだ な か の こ

す い ぶ ん ほ き ゅ う ふ く み ず む ぎ ち ゃ

の

あ せ と き み ず む ぎ ち ゃ

え ん ぶ ん か つ よ う す い ぶ ん い っ し ょ え ん ぶ ん

ほ き ゅ う

からだ な か す い ぶ ん へ

か ん と き からだ な か す い ぶ ん へ

す い ぶ ん ほ き ゅ う

じ か ん は い て い ど

め や す す い ぶ ん ほ き ゅ う



保護者の方へ
ほ ご し ゃ か た

①ご家庭でも、熱中症対策をお願いします
か て い ね っ ち ゅ う しょう た い さ く ね が

　表面でも記載しましたように、熱中症を予防するには、規則正しい生活リズム、

バランスの良い食事、こまめな水分補給が大切です。学校でも定期的な水分補給や、適度な休憩、外に出る

際は帽子を着用するなど心がけていますが、ご家庭でも熱中症対策をお願いします。また、ご家庭での体調

不良やいつもと様子が違う場合、朝食の摂食状況、睡眠時間などは、学校での体調不良の際の大切な情報と

なりますので、引き続き連絡帳等でお知らせいただきますようよろしくお願いします。

お も て め ん き さ い ね っ ち ゅ う しょう よ ぼ う き そ く た だ せ い か つ

よ し ょ く じ す い ぶ ん ほ き ゅ う た い せ つ が っ こ う て い き て き す い ぶ ん ほ き ゅ う て き ど き ゅ う け い そ と で

さ い ぼ う し ち ゃ く よ う こころ か て い ね っ ち ゅ う しょうた い さ く ね が か て い た い ち ょ う

ふ り ょ う よ う す ち が ば あ い ちょうしょく せ っ しょくじょうきょう す い み ん じ か ん が っ こ う た い ち ょ う ふ り ょ う さ い た い せ つ じ ょ う ほ う

ひ れ ん ら く ちょうと う し ね がつ づ

②専門医検診について
せ ん も ん い け ん し ん

　第３回 専門医検診 ：１０月６日（火） １３：３０～１５：３０ （１６：００終了予定）
　お子さまの生活面や医療面に関して、相談することができます。予約枠に限りがありますので、希望される方は、

お早めにグループ担当まで「専門医検診 申込書」をご提出ください。相談は１人３０分です。

か

こ せ い か つ め ん い り ょ う め ん そ う だ ん よ や く わ く か ぎ き ぼ う か た

は や た ん と う せ ん も ん い け ん し ん もうしこみし ょ ていしゅつ そ う だ ん ふ ん

が つ か し ゅ う り ょ う よ て いだ い か い せ ん も ん い け ん し ん

ひ と り

か ん

環境省：熱中症予防サイト

熱中症警戒情報やWBGT（暑さ

指数）など、正しい気象情報を

得ることができます。

かんきょうしょう ね っ ち ゅ う しょうよ ぼ う

ね っ ち ゅ う しょうけ い か い じ ょ う ほ う あ つ

し す う た だ き し ょ う じ ょ う ほ う

え

★熱中症に関するお役立ちサイトのご紹介★
ね っ ち ゅ う しょう や く だ し ょ う か いかん

一般財団法人 日本気象協会：熱中症ゼロに

熱中症の症状や予防方法、

応急処置のポイントを確認する

ことができます。

ね っ ち ゅ う しょう しょうじょう よ ぼ う ほ う ほ う

お う き ゅ う し ょ ち か く に ん

い っ ぱ ん ざ い だ ん ほ う じ ん に ほ ん き し ょ う き ょ う か い ね っ ち ゅ う しょう
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