
 

 

 

令和６年 ７月２日（火） 由利本荘市立鳥海小学校 保健室  

 
７月に入り、いよいよ夏本番ですね。これからの季節は、暑い日が続くことが予想され、熱中症が心配されます。

熱中症ならないように、しっかりと予防していきましょう。 

○「熱中症」とは？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

○熱中症になりやすい時・場所・人に気を付けましょう 

 

 

 

 

 

 

○熱中症対策をしましょう 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

② 朝食を食べる 

 

 

 

 

朝ごはんは、寝ている間にかい

た汗で足りなくなった水分や塩分

を補ってくれます。 

和食は、栄養バランスがよく、

味噌汁などで塩分もしっかりとれ

るので、特におすすめです。 

① こまめな水分補給 

 

 

 

 

「のどがかわいたな」と感じた

時は、すでに水分不足になって

いることがあります。そうなる

前に、こまめに水分をとること

が大切です。 

 

③ 服装や室温の管理 

 

 

 

屋外では体をしめつけない服

装や帽子をかぶるなどの対策を

するようにしましょう。 

冷房等を活用しながら、こまめ

に温度を確認しましょう。冷房の

使いすぎも、体温調節機能が崩れ

てしまうので、注意しましょう。 

人間は、体を動かすと、体の中で

熱が作られて体温が上がります。 

体温が上がった時は、汗をかいて 

体の外に熱を逃がします。 

また、汗をかく以外にも、

皮膚に血液を集めて皮膚の

温度を上げて、体の表面から

熱を逃がす働きがあります。 

 

しかし、暑すぎる環境に長時間い

ると、左の図のような体温調節が、

上手くできなくなってしまいます。  

それが原因で体調が悪くなるのが、

「熱中症」です。 

★どんな時になりやすい？ 

・気温，湿度が高い時 

・風が弱い時 

・日差しが強い時 

・照り返しが強い時 

・急に暑くなった時  など 

★どんな場所なりやすい？ 

・閉めきった室内 

・車の中 

・風が通りにくいところ 

・日なた 

           など 

★どんな人がなりやすい？ 

・体力のない人 

・肥満傾向の人 

・体調の悪い人 

・暑さに慣れていない人 

           など 



他にも・・・ 

★流行性角結膜炎（はやり目） 

★急性出血性結膜炎（アポロ病） 

★手足口病 

★ヘルパンギーナ 

★とびひ(伝染性膿痂疹) 

★水いぼ(伝染性軟属腫)      

★アタマジラミ       など 

 

 上記の感染症にかかった場合は、 

 必ず学校に連絡をしてください。 

 

○もし、熱中症になってしまったら・・・ 

 熱中症にはこんな症状があります 

 

 

 

 

  

 

① ～③をしても症状がよくならない場合は病院を受診しましょう。重度な症状のときは迷わず１１９！ 

 

 

 

保護者の皆様へ  ご家庭での健康観察にご協力をお願いします。 

熱中症の症状 

□めまい □立ちくらみ □手足のしびれ □大量に汗をかく □頭痛 □吐き気 □嘔吐 □だるさ 

□疲れ  □集中力の低下 □意識障害 □けいれん （重度な症状）  

① 涼しい場所へ移動する 

 

②水分補給（塩分が入ったもの） 

 

③身体を冷やす 

 

首・脇の下 

太ももの付け根 

プール授業がはじまります！ 

プールに入れるかな？ 

８つのチェックポイント 

 
① ぐっすり眠れましたか？ 

② 熱はありませんか？ 

③ 顔色はいつも通りですか？ 

④ 爪を短く切りましたか？ 

⑤ お腹をこわしていませんか？ 

⑥ 朝ごはんをしっかり食べましたか？ 

⑦ じゅくじゅくとした傷はありませんか？ 

⑧ 目・鼻・のど・耳に異常はありませんか？ 

あらかじめプールを見学することが分かっ

ている場合は、連絡帳にてお知らせください。

プール学習で心配なことがある人は、担任の

先生や保健室の先生へ相談してください。 

プール学習で気を付けたい感染症について 

咽頭結膜熱（プール熱） 

※出席停止になります。 
プールなどの水を介して感染することが多いので、

プール熱とも言われています。感染力が強く、飛沫・

接触による感染にも注意が必要です。 

 

●主な症状           

・３９～４０度の高熱      

・喉の腫れと強い痛み      

・目の充血や痛み・目やに 

耳垢がつまっていると、プールの水で耳垢

がふやけて、難聴や外耳炎などになりやすく

なります。予防のために、時々耳掃除をするよ

うにお願いします。 

●予防方法 

・手洗い、うがい 

・プール後は目 

（顔）もしっかり

洗う 


