
        今月
こんげつ

の保健目標
ほけんもくひょう

 

   

ほけんだより７月号がつごう

 

南
みなみ

大江
おおえ

小学校
しょうがっこう

 保健室
ほけんしつ

 

 

夏
なつ

を健
けん

康
こう

に過
す

ごそう 

 

むし暑
あつ

い日
ひ

がふえてきて、じめじめとした梅雨
つ ゆ

の季節
き せ つ

がつづいています。気温
き お ん

や湿度
し つ ど

の高
たか

い

この時期
じ き

は、体
からだ

がだるく感
かん

じたり、やる気
き

が出
で

にくくなったりすることがあります。また、汗
あせ

をたくさんかくことで水分
すいぶん

がうばわれ、知
し

らないうちに熱中症
ねっちゅうしょう

になってしまうこともありま

す。のどがかわいていなくても、こまめに水分
すいぶん

をとるようにしましょう。しっかり食
た

べて、よ

く寝
ね

て、元
げん

気
き

にすごせるように、今
こん

月
げつ

のほけんだよりでは、梅
つ

雨
ゆ

から夏
なつ

に向
む

けての健
けん

康
こう

づくり

について紹
しょう

介
かい

します。 



「休
やす

み時
じ

間
かん

は外
そと

で遊
あそ

ばずに、教
きょう

室
しつ

で過
す

ごしましょう。」と放送
ほうそう

が入
はい

ると、みなさんの悲
かな

しい声
こえ

が保
ほ

健
けん

室
しつ

まで聞
き

こえてきます。外
そと

で遊
あそ

びたい気
き

持
も

ちは痛
いた

いほどわかりますが、これは、みなさんが熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

にならないための大切
たいせつ

な「予防
よ ぼ う

」です。 

 
くもりなのに、どうして 

外
そと

で遊
あそ

べないの！？ 

暑
あつ

くないのにどうして 

プールに入
はい

れないの！？ 

みなさんが外
そと

で遊
あそ

べるか、体育
たいいく

の授業
じゅぎょう

ができるかどうかの目安
め や す

に

は、「WBGT（暑
あつ

さ指
し

数
すう

）」という数
すう

字
じ

が使
つか

われています。これは、気温
き お ん

だけでなく、日
ひ

ざしの強
つよ

さや湿
しっ

気
け

などを合
あ

わせて、「熱中症
ねっちゅうしょう

になりや

すさ」を表
あらわ

したものです。WBGTが31℃をこえると、熱中症
ねっちゅうしょう

になる

危険
き け ん

がとても高
たか

くなるため、外
そと

での活
かつ

動
どう

は原
げん

則
そく

中
ちゅう

止
し

になります。 

 

 

21～25℃ 注意
ちゅうい

 

こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を 

しましょう。 

 

 

25～28℃ 警戒
けいかい

 

激
はげ

しい運
うん

動
どう

では 30分
ふん

 

おきに休
きゅう

憩
けい

しましょう。 

 

 

 

28～31℃厳 重
げんじゅう

警戒
けいかい

 

激
は げ

しい運
う ん

動
ど う

は避
さ

け、暑
あ つ

さに

慣
な

れていない人
ひ と

は運
う ん

動
ど う

を

中
ちゅう

止
し

しましょう。 

 

 

 

31℃～ 危険
き け ん

 

運
うん

動
どう

を中
ちゅう

止
し

し、涼
すず

しい

場
ば

所
しょ

で休
やす

みましょう。 

 

学校
がっこう

では、運動場
うんどうじょう

と体育館
たいいくかん

、プールで暑
あつ

さ指数
し す う

を測
はか

っています。 

器械
き か い

を見
み

つけたら、そっと見
み

てみてください。水
みず

がかかったり、 

強
つよ

い力
ちから

が加
くわ

わると壊
こわ

れてしまうので、触
さわ

らないようにしてください。 

WBGT WBGT WBGT WBGT 

学校
がっこう

 


