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 雨
あめ

の日
ひ

が多
おお

くなり、本格的
ほんかくてき

に梅雨
つ ゆ

がやってきました。3日
か

に 行
おこな

われた体 力
たいりょく

テストは、お天気
てんき

が大
おお

きく崩
くず

れることな

く 行
おこな

うことができました。児
じ

童
どう

の皆
みな

さんは一
いっ

生
しょう

懸
けん

命
めい

取
と

り組
く

んでいましたね。健康
けんこう

な 体
からだ

でいるためには、ほどよく運動
うんどう

することがとても大切
たいせつ

です。そして、この時期
じ き

に気
き

をつけなければならないのが「熱 中 症
ねっちゅうしょう

」です。今回
こんかい

は熱 中 症
ねっちゅうしょう

に

ついて紹 介
しょうかい

します。しっかり学
まな

んで、予
よ

防
ぼう

できるようにしましょう！！ 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

！厳重
げんじゅう

警戒
けいかい

！ 

 

熱中症
ねっちゅうしょう

って何
なに

？ 

 体
たい

温
おん

が上
あ

がり、体
からだ

の中
なか

の水
すい

分
ぶん

と塩
えん

分
ぶん

のバランスが崩
くず

れたり、血
けつ

圧
あつ

が下
さ

がって脳
のう

への血
ち

の流
なが

れが減
へ

ったり、体
たい

温
おん

を調
ちょう

節
せつ

できなくなって起
お

こる病
びょう

気
き

です。高
こう

熱
ねつ

、めまい、頭
ず

痛
つう

、

吐
は

き気
け

、こむらがえり、意識
い し き

障害
しょうがい

など様々
さまざま

な症 状
しょうじょう

が起
お

こります。 

 

 手当
て あ て

の方法
ほうほう

 

・涼
すず

しい場
ば

所
しょ

（風
かぜ

通
とお

しのよい日
ひ

陰
かげ

やエアコンで冷
ひ

えた室
しつ

内
ない

など）に移
い

動
どう

する。 

・着
き

ている服
ふく

のボタンやベルトをゆるめる。 

・首
くび

の周
まわ

り、脇
わき

の下
した

、太
ふと

ももの付
つ

け根
ね

などを保
ほ

冷
れい

剤
ざい

や濡
ぬ

れタオルで冷
ひ

やす。 

・霧
きり

吹
ふ

きなどで体
からだ

を軽
かる

く濡
ぬ

らし、うちわなどであおぐ。 

・水分
すいぶん

と塩分
えんぶん

を摂取
せっしゅ

する。（O S 1
おーえすわん

など） 

※意
い

識
しき

がないとき、自
じ

分
ぶん

で水
すい

分
ぶん

と塩
えん

分
ぶん

を摂
せっ

取
しゅ

できないときは病
びょう

院
いん

へ！！！ 

予防
よ ぼ う

・気
き

をつけたいこと 

・帽
ぼう

子
し

をかぶって直
ちょく

射
しゃ

日
にっ

光
こう

を避
さ

ける。 

・涼
すず

しい服装
ふくそう

をする。（すそが広
ひろ

がっているものなど、風
かぜ

通
とお

しが良
よ

いものが望
のぞ

ましい。） 

・3 食
しょく

バランスよく食
た

べて、たっぷりと睡
すい

眠
みん

をとる。 

・こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をする。 

・運動
うんどう

しているときは、途
と

中
ちゅう

で涼
すず

しい場
ば

所
しょ

で休
きゅう

憩
けい

をとる。 

・学校の昇降口にはミストシャワーもあります！暑いときに利用してください。 

 

 

 

※マスクをつけていると、のどの渇
かわ

きに気
き

がつきにくいです。のどが渇
かわ

いていなくても水分
すいぶん

をとりましょう。 

※それほど暑
あつ

くない日
ひ

でも、湿度
し つ ど

が高
たか

いと熱 中 症
ねっちゅうしょう

になりやすいので油断
ゆ だ ん

大敵
たいてき

です！また、「昨
きのう

日は涼
すず

しかった

けど今
きょ

日
う

は暑
あつ

いな・・・」なんて日
ひ

は要
よう

注
ちゅう

意
い

！体
からだ

が暑
あつ

さになれていないので、熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

になりやすいのです。 

げんきいっぱいカードにご協 力
きょうりょく

いただき、ありがとうございました！ 

 5月
がつ

10日
か

～5月
がつ

14日
か

まで 行
おこな

った「げんきいっぱいカード」に皆
みな

さんが一
いっ

生
しょう

懸
けん

命
めい

取
と

り組
く

んでくれて、とても

嬉
うれ

しいです！児童の皆さん、よくがんばりました！保護者
ほ ご し ゃ

の皆
みな

さまもご 協 力
きょうりょく

いただきまして、本当
ほんとう

にありが

とうございました。 

 さて、今回
こんかい

のげんきいっぱいカードでは、1年生
ねんせい

は 5人
にん

、2年生
ねんせい

は 10人
にん

、3年生
ねんせい

は 6人
にん

、4年生
ねんせい

は 11人
にん

、5年生
ねんせい

は 14人
にん

、6年生
ねんせい

は 4人
にん

、100点
てん

満点
まんてん

の生活
せいかつ

リズム名人
めいじん

が誕 生
たんじょう

しました。おめでとうございます！！ぜひ、こ

れからもその生活
せいかつ

を続
つづ

けてください。もちろん、あと 1歩
ぽ

で 100点
てん

だった・・・という人
ひと

もたくさんいます。

うまくできなかったところを見
み

直
なお

して、次
じ

回
かい

は生
せい

活
かつ

リズム名
めい

人
じん

になれるようにがんばりましょう。 

 今回
こんかい

「むずかしくて全然
ぜんぜん

できなかった」という人
ひと

もいるかもしれません。でも、大丈夫
だいじょうぶ

です！ひとつずつ、

できることからはじめましょう。「なにからはじめればいいのかわからない」というときは、まずは「早
はや

起
お

きと

朝
あさ

ごはん」からはじめてみませんか？早
はや

起
お

きをして朝
あさ

の 光
ひかり

を浴
あ

びると体
たい

内
ない

時
ど

計
けい

がリセットされて、夜
よる

になる

と自然
しぜん

と眠く
ねむ

なるようになります。 

 

 

 

 

また、早
はや

起
お

きすることで時
じ

間
かん

に余
よ

裕
ゆう

ができて、朝
あさ

ごはんもゆっくり食
た

べられま

すね。朝
あさ

ごはんを食
た

べる体
たい

温
おん

が上
あ

がり、 体
からだ

が目
め

覚
ざ

めて活
かつ

動
どう

しやすい 状
じょう

態
たい

に

なります。脳
のう

にもエネルギーが補給
ほきゅう

されて学校
がっこう

の授 業
じゅぎょう

にも 集 中
しゅうちゅう

できます。

反対
はんたい

に、朝
あさ

ごはんを食
た

べないで午
ご

前
ぜん

中
ちゅう

活
かつ

動
どう

していると、フルマラソンを走
はし

っ

たのと同
おな

じくらい 体
からだ

が疲
つか

れてしまうそうです。 

 「早
はや

起
お

きと朝
あさ

ごはん」はいいことだらけ！もしも「朝
あさ

、食 欲
しょくよく

がないなあ」

という人
ひと

は、最初
さいしょ

はヨーグルトや果物
くだもの

など、何
なに

か少
すこ

しでも食
た

べるようにして、

少
すこ

しずつ食
た

べものの種
しゅ

類
るい

や 量
りょう

を増
ふ

やしていけるといいですね。 

生活
せいかつ

リズムが整う
ととの

と免疫力
めんえきりょく

も上
あ

がり、感染症
かんせんしょう

の予防
よぼう

にもつながります！ 

げんきいっぱいカードに記入
きにゅう

していただいた皆
みな

さんの感想
かんそう

は、また改
あらた

めてお

届
とど

けします。お楽
たの

しみに！ 

 

おいしいごはんを食
た

べるためには歯
は

の健
けん

康
こう

が欠
か

かせません。毎
まい

日
にち

忘
わす

れず、しっかりみがいてください！ 


