
 

 

 

 

 

 梅雨
つ ゆ

が明
あ

ければ、いよいよ夏
なつ

がやってきます。夏
なつ

は日
ひ

がおちるのがおそく、外
そと

で活動
かつどう

できる時間
じ か ん

が長
なが

くなりますが、暑
あつ

さに負
ま

けず元気
げ ん き

にすごすためには、熱 中 症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

が必要
ひつよう

です。まずは、規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

を送
おく

り、毎日
まいにち

水
すい

とうやぼうしを忘
わす

れずに持
も

ってくるようにしましょう。 

 また、新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

防止
ぼ う し

のための手洗
て あ ら

いや毎朝
まいあさ

の検温
けんおん

なども忘
わす

れずに行
おこな

い、朝
あさ

か

ら体調
たいちょう

が悪
わる

いときには、なるべくおうちで休
やす

むようにしましょう。 

 
 

＜暑
あつ

さに注意
ちゅうい

！＞ 

 暑
あつ

さで頭
あたま

が痛
いた

くなったり、気分
き ぶ ん

が悪
わる

くなったりする人
ひと

が増
ふ

えてきました。まずは、睡眠
すいみん

・栄養
えいよう

をしっか

りとり、体調
たいちょう

を整
ととの

えるようにしましょう。また、水
すい

とう一本
いっぽん

では足
た

りない人
ひと

もいるようです。水分
すいぶん

は多
おお

め

に持
も

ってくるようにしましょう。首
くび

を冷
ひ

やすなどの暑
あつ

さ対策
たいさく

も必要
ひつよう

に応
おう

じて行
おこな

うようにしてください。 
 

＜いっき飲
の

みで水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしたつもりになっていませんか？＞ 

暑
あつ

いからといって、「いっき飲
の

み」ばかりしていませんか？ 

みなさんの体
からだ

が一度
い ち ど

に吸 収
きゅうしゅう

できる水分
すいぶん

は、２００～２５０ｍ ｌ
ミリリットル

と言
い

われています。一般的
いっぱんてき

な５００

ｍ ｌ
ミリリットル

ペットボトルの半分
はんぶん

ほどの量
りょう

です。それ以上
いじょう

の水分
すいぶん

をとっても、尿
にょう

として排出
はいしゅつ

されてしまいます。 

特
とく

に運動中
うんどうちゅう

など、たくさんの水分
すいぶん

が体
からだ

から失
うしな

われているときに「いっき飲
の

み」をしても、必要
ひつよう

な水分
すいぶん

は

補
おぎな

えていません。熱 中 症
ねっちゅうしょう

になってしまう可能性
かのうせい

もあります。 

 

 

 

 

 

 

＜水泳
すいえい

指導
し ど う

が始
はじ

まっています＞ 

～アタマジラミに注意
ちゅうい

～ 
大村市内でもアタマジラミの発生が聞かれるようになりました。髪の毛を清潔にし

ていても、いつのまにかついていることがあります。水泳指導も始まっていますので、

おうちでも髪の毛の中にアタマジラミやその卵がないかどうかの確認をよろしくお

願いいたします。卵やアタマジラミを発見した際には、専用のシャンプーで洗い、駆

除をお願いいたします。治療を開始していれば、プールに入っても大丈夫です。 
 

～皮膚
ひ ふ

の状態
じょうたい

の確認
かくにん

をお願
ねが

いします～ 
みずいぼ プールの水

みず

ではうつりません。プールのあとは、きれいに

体
からだ

をあらいましょう。 

〇プール可
か

。 

とびひ 水
みず

でうつることはありませんが、とびひがひどくなった

り、人
ひと

とふれることでうつることがあります。 

×プール不可
ふ か

。 

治
なお

るまでは、入
はい

れません。 
かいせん 医師

い し

と相談
そうだん

をお願
ねが

いいたします。 △治
ち

りょうを始
はじ

めていれば可
か

。 

※いずれの場合
ば あ い

も、タオルの貸
か

し借
か

りはせず、自分
じ ぶ ん

のものを使
つか

いましょう。 
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★☆ポイントは「のどがかわく前
まえ

」☆★ 

のどがかわいてからだと、ついつい、いっき飲
の

みをしたくなります。だから

こそ、「のどがかわく前
まえ

」に、こまめに水分
すいぶん

をとることが大切
たいせつ

です。 

裏面もお読みください。 

 

 



＜保護者の方へ＞ 
保冷剤を保健室に分けてくださり、本当にありがとうございました。とても助かっています。たくさん

のご協力をありがとうございました。 

 

     
 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

☑思い当たることはありませんか？ 

□朝
あさ

ごはんを食
た

べていない 

□水分
すいぶん

をあまりとらない 

□すいみん不足
ぶ そ く

 

□熱
ねつ

がある 

□のどが痛
いた

い 

□かぜをひいている 

□下痢
げ り

をしている 
 
 

＜熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のポイント！＞ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

栄養
え い よ う

バランスのよい 

食事
し ょ く じ

をとる 

 

 

 

 

 

のどがかわいていな

くても、水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

を

する 

 
 

 

 

 

 
 

すいみんを 

しっかりとる 
 

 

 

 

 

 

 
 

ぼうしをかぶる 

 

 

 

 

 

 

白色
し ろ い ろ

などのゆったり

した服
ふ く

を着
き

る 

 
 

 

 

 

 

 

 
 

塩分
え ん ぶ ん

をとる 

  

 

 

 

 

 

 

 

ほれいざいや冷
つ め

た

いタオルでひやす 

 

 

 

 

 
 

エアコンで温度
お ん ど

・

しつ度
ど

を調整
ちょうせい

する 

あなたは大丈夫
だいじょうぶ

？～熱 中 症
ねっちゅうしょう

に気
き

をつけよう～ 

 

 

暑
あつ

くなってくると注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

なのが「熱 中 症
ねっちゅうしょう

」です。気温
き お ん

や湿度
し つ ど

が高
たか

いときに激
はげ

しい運動
うんどう

をしたり、室温
しつおん

の高
たか

い場所
ば し ょ

に長時間
ちょうじかん

いたりすることで、体
からだ

の水分
すいぶん

が不足
ふ そ く

し、体温
たいおん

の調節
ちょうせつ

が

うまくできなくなることで、手足
て あ し

のけいれんや頭痛
ず つ う

、めまい、高熱
こうねつ

などの症 状
しょうじょう

がでます。 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

にならないために、しっかりと予防
よ ぼ う

をして、夏
なつ

を健康
けんこう

に過
す

ごしましょう。 

 

当
あ

てはまる人
ひ と

は、熱中症
ね っち ゅ うし ょ う

になる危険性
き け ん せ い

あり！ 

熱中症
ねっちゅうしょう

は、予防
よ ぼ う

をすれば防
ふ せ

ぐことができます。体調
たいちょう

が

わるいときには、無理
む り

をし

ないようにしましょう。 

 

 

 


