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 7月
がつ

に入
はい

ると、いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

です。蒸
む

し暑
あつ

い日
ひ

も多
おお

くなり、汗
あせ

もたくさん出
で

ます。水筒
すいとう

やハン

カチを持
も

ってくるのを忘
わす

れないようにしましょう。 

 気温
き お ん

や湿度
し つ ど

が高
たか

いと体調
たいちょう

がくずれやすくなります。朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べて、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

も心
こころ

がけましょう。 

熱 中 症
 ねっちゅうしょう

ってどんなもの？ 

 暑
あつ

いときに長
なが

い時間
じ か ん

運動
うんどう

をしたり、気温
き お ん

や湿度
し つ ど

が高
たか

い場所
ば し ょ

にずっといたりすると、体
からだ

の中
なか

の水分
すいぶん

が不足
ふ そ く

して汗
あせ

が出
で

なくなったり、体温
たいおん

がうまく調節
ちょうせつ

できなくなったりします。そのため、のどがかわい

て頭
あたま

が痛
いた

くなったり、心臓
しんぞう

がドキドキしたり、体
からだ

がけいれんしたり、熱
ねつ

が出
で

たりします。これが熱中症
ねっちゅうしょう

です。 

熱中症
 ねっちゅうしょう

にならないために 

 暑
あつ

さになれよう 

運動
うんどう

はほどほど

で、少
すこ

しずつ暑
あつ

さ

に体
からだ

をならそう 

 

 

 

 

 

無理
む り

をしない 

体調
たいちょう

の悪
わる

いときは

運動
うんどう

をやめておこう 

 

涼
すず

しい服
ふく

そうで 

半
はん

そでや風
かぜ

通
とお

し

のよい服
ふく

そうを

しよう 

 

こまめに水分
すいぶん

をとろう 

たくさん汗
あせ

をかいたと

きは、塩分
えんぶん

も失
うしな

われる

のでスポーツドリンク

をのみましょう 

 

食事
しょくじ

をしっかりとろう 

しっかりと食事
しょくじ

をとることも、熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

になります。バランスよく食
た

べるこ

と、朝
あさ

ごはんを食
た

べることも大切
たいせつ

です。 

 

 

 

 

 

すいみんをとろう 

すいみん不足
ぶ そ く

だと、体
からだ

につかれがたまり、

熱中症
ねっちゅうしょう

になりやすいです。 

 

声
こえ

をかけあおう 

 外
そと

で楽
たの

しく遊
あそ

んだり、運動
うんどう

に集 中
しゅうちゅう

していると、体調
たいちょう

が悪
わる

くても無理
む り

をしてしまうこ

とがあります。家族
か ぞ く

や友
と も

だち同士
ど う し

でしんどそうにしている人
ひと

がいる時
と き

は「だいじょう

ぶ？」「少
すこ

し休
やす

んだほうがいいよ」「水分
すいぶん

をとってる？」と声
こえ

をかけましょう。 

 

健康
けんこう

診断
しんだん

の結果
け っ か

について 

健康
けんこう

診断
しんだん

で所見
しょけん

のある人
ひと

にお知
し

らせの手紙
て が み

を渡
わた

しています。もらった手紙
て が み

は必
かなら

ず家
いえ

の

人
ひと

に渡
わた

しましょう。「所見あり」の結果
け っ か

が出
で

ても病気
びょうき

とは限
かぎ

りませんが、症 状
しょうじょう

があるとき

は病院
びょういん

で早
はや

めにみてもらうようにしましょう。 

病院
びょういん

での検査
け ん さ

の結果
け っ か

や治療
ちりょう

の経過
け い か

は、必
かなら

ず学校
がっこう

に提出
ていしゅつ

してください。 

健康
けんこう

診断
しんだん

が 

始
はじ

まりました❕ 

保護者の方へ 

 学校の健康診断や検査はスクリーニング（疑わしいものを選び出すこと）ですので、疑わしい

ものも含めて所見のある人にはお知らせを渡しています。お知らせをもらったからといって、す

ぐに異常があるというわけではありません。病院で「心配なし」と診断されることもあります。

これらの点をお含みおきください。結果のお知らせは、ご家庭での健康管理にお役立てください。 

正
ただ

しいアルコール
あ る こ ー る

消毒
しょうどく

の使
つか

い方
かた

 

せっけんでの手洗
て あ ら

いと同
おな

じように、アルコール消毒
しょうどく

にも正
ただ

しい使
つか

い方
かた

があります。目
め

に見
み

えるほどのよごれは、

アルコール消毒
しょうどく

の前
まえ

にしっかりと手
て

を洗
あら

いましょう。 

初
はじ

めに両手
り ょ うて

の指先
ゆびさき

に 

すりこみます 

 

手
て

のひらと手
て

の甲
こ う

に 

すりこみます 

 

指
ゆび

の 間
あいだ

、手首
て く び

にも

すりこみます 

 

注意
ちゅうい

！ 

 アルコールで手
て

があれる

人
ひと

は使
つか

わないようにしま

しょう。 

 乾
かわ

いた手
て

につかいましょ

う。(ぬれた手
て

では消毒
しょうどく

の効果
こ う か

がうすれます。) 


