
 

 

栄養
えいよう

バランスを 考
かんが

えて

食
た

べましょう 

 

 

 

 

７月
がつ

になり、夏休
なつやす

みが近
ちか

づいてきました。これから、どんどん暑
あつ

くなり、熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

も心配
しんぱい

されま

す。熱中症
ねっちゅうしょう

について知
し

り、予防
よ ぼ う

できるようにしましょう。 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより ７月 
おうちの人

ひと

と読んで
よ   

ね！ 

令和５年度  知立小学校 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

を防
ふせ

ごう！ 
熱中症
ねっちゅうしょう

って…？ 

あつい場所
ばしょ

で長
なが

い時間
じかん

過
す

ごしていたり、水分
すいぶん

をとらなかったりすると 

「 ふらふらする、 頭
あたま

が痛
いた

くなる、気持
き も

ちわるくなる 」など、 体
からだ

の調子
ちょうし

がわるくなることです。 

 

早
はや

ね・早
はや

起
お

きをしよう こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしよう

￥ 

 

★熱中症
ねっちゅうしょう

になってしまったら… 

・すぐに周
まわ

りの人
ひと

に伝
つた

える 

・涼
すず

しいところで休
きゅう

けいをする 

・水分
すいぶん

をとる 

・体
からだ

を冷
ひ

やす 

 

むりはせず、体 調
たいちょう

がわるくなる前
まえ

に 

涼
すず

しいところで 休
きゅう

けいするように 

しましょう。 



 

 

～暑
あつ

さ指数
し す う

ってなに？～ 

最近
さいきん

、「暑
あつ

さ指数
し す う

が３１℃を超
こ

えたので…」と聞
き

くことが増
ふ

えましたね。暑
あつ

さ指数
し す う

とは熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

の

ための指標
しひょう

で、気温
き お ん

や湿度
し つ ど

、日射
にっしゃ

、風
かぜ

などの要素
よ う そ

をもとに計算
けいさん

されています。 

暑
あつ

さ指数
し す う

 日常
にちじょう

生活
せいかつ

での注意
ちゅうい

 運動
うんどう

指針
し し ん

 

31℃以上 外出
がいしゅつ

はなるべく避
さ

けて、涼
すず

しい室内
しつない

に移動
い ど う

する。 

運動
うんどう

は原則
げんそく

中止
ちゅうし

 

特別
とくべつ

の場合
ば あ い

以外
い が い

は運動
うんどう

を中止
ちゅうし

する。 

28～

31℃ 

外出
がいしゅつ

時
じ

は炎天下
えんてんか

を避
さ

け、室内
しつない

では

室温
しつおん

の上 昇
じょうしょう

に注意
ちゅうい

する。 

厳重
げんじゅう

警戒
けいかい

 

激
はげ

しい運動
うんどう

や持久走
じきゅうそう

は避
さ

ける。積極的
せっきょくてき

に休息
きゅうそく

を

とり、水分
すいぶん

・塩分
えんぶん

を補給
ほきゅう

する。 

25～

28℃ 

運動
うんどう

や激
はげ

しい作業
さぎょう

をする際
さい

は定期的
ていきてき

に十分
じゅうぶん

に休息
きゅうそく

を取
と

り入
い

れる。 

警戒
けいかい

 

積極的
せっきょくてき

に休息
きゅうそく

をとり、水分
すいぶん

・塩分
えんぶん

を補給
ほきゅう

する。

激
はげ

しい運動
うんどう

では、30分
ふん

おきくらいに休息
きゅうそく

。 

21～

25℃ 

一般的
いっぱんてき

に危険性
きけんせい

は少
すく

ないが、激
はげ

しい

運
うん

動
どう

や重労働
じゅうろうどう

時
じ

には発生
はっせい

する危険性
きけんせい

がある。 

注意
ちゅうい

 

熱中症
ねっちゅうしょう

の兆候
ちょうこう

に注意
ちゅうい

。運動
うんどう

の合間
あ い ま

に水分
すいぶん

・

塩分
えんぶん

を補給
ほきゅう

する。 

 

 


