
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

令和７年７月４日 

阪南小学校保健室 

 

 いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

。さわやかな青空
あおぞら

を見
み

ると、外
そと

で思
おも

いっきり遊
あそ

びたくなりますよね。でも、この

時期
じ き

に注意
ちゅうい

してほしいのが熱中症
ねっちゅうしょう

。しんどくなる前
まえ

の『予防
よ ぼ う

』が大切
たいせつ

です。上手
じょうず

に対策
たいさく

しながら、

元気
げ ん き

に夏
なつ

を過
す

ごしたいですね。 

 

 

寝
ね

る直前
ちょくぜん

までスマホやゲームをしていま

せんか？ 睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

も、熱中症
ねっちゅうしょう

の原因
げんいん

に

なってしまうので注意
ちゅうい

。寝
ね

る１時間前
じ か ん ま え

には

電源
でんげん

をオフにしましょう。 

遊
あそ

びに夢中
むちゅう

になって、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を忘
わす

れてい

ませんか？ 汗
あせ

で体
からだ

から水分
すいぶん

が出
で

ていく

と、熱中症
ねっちゅうしょう

の原因
げんいん

にもなります。のどがか

わく前
まえ

にこまめに水分
すいぶん

をとりましょう。 

水分
すいぶん

をとって 

冷
つめ

たいものばかり食
た

べていませんか？ 

冷
つめ

たいもので胃腸
いちょう

が冷
ひ

えたり、偏
かたよ

った食事
しょくじ

で栄養
えいよう

が不足
ふ そ く

していると、夏
なつ

バテの原因
げんいん

に。 

１日
にち

３食
しょく

バランスよく食
た

べましょう。 

バランスよく 

食
た

べてイルカ？ 

 

イルカ？ 

簡単
かんたん

にシャワーで済
す

ませていませんか？ 

部屋
へ や

の外
そと

と中
なか

、温度差
お ん ど さ

が大
おお

きい場所
ば し ょ

の行
い

き

来
き

で、体
からだ

はお疲
つか

れ。さらにエアコンや冷
つめ

た

い食
た

べ物
もの

で、体
からだ

の中
なか

も冷
ひ

えています。 

ぬるめのお湯
ゆ

にゆっくり入
はい

りましょう。 

お風呂
ふ ろ

に入
はい

って 

イルカ？ 

よく寝
ね

て 
イルカ？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

おうちの方へ 

★健康診断の結果として治療勧告書を該当者の方にお渡ししています。夏休み中に治療を済ませて２学期に学

校まで提出していただきますよう、お願いいたします。 

★１学期の『健康診断の記録』は、７月中に配付させていただきます。健康診断の記録には、病院を受診されて

いても、学校での結果を記入させていただきます。 

また、検診欠席者は６月２４日時点での結果を記入させていただくため、それ以降に学校医で検診を受けられた

方は「未検査」と表記されていることをご了承ください。 

３８～４０℃
ど

の少
すこ

しぬるめのお湯
ゆ

につかると  お風呂
ふ ろ

の中
なか

では、胴回
どうまわ

りが３～６㎝小
ちい

さくなる 

お風呂
ふ ろ

の３つの効果
こ う か

 

水圧
すいあつ

効果
こ う か

 

 水中
すいちゅう

の体
からだ

は、約
や く

９分
ぶん

の１程度
て い ど

の重
おも

さになる

ので、 

浮力
ふりょく

効果
こ う か

 

温熱
おんねつ

効果
こ う か

 

目
め

に見
み

えない紫外線
し が い せ ん

。健
すこ

やかな肌
はだ

を保
たも

つため、子
こ

どものうちから対策
たいさく

をしましょう。 

お出
で

かけ時間
じ か ん

 

 最
もっと

も紫外線
し が い せ ん

が降
ふ

り注
そそ

ぐのは１２時
じ

前後
ぜ ん ご

。この

時間帯
じ か ん た い

に長時間外
ちょうじかんそと

で過
す

ごすのは、なるべく避
さ

け

ましょう。 

帽子
ぼ う し

や服装
ふくそう

で 

帽子
ぼ う し

をかぶって直射
ちょくしゃ

日光
にっこう

をさえぎりましょ

う。日差
ひ ざ

しが強
つよ

いときは、

タオルや羽織
は お

りものでカ

バーを。 

必要
ひつよう

に応
おう

じて 

手
て

やうでなどの日光
にっこう

に

さらされやすい部分
ぶ ぶ ん

は

念入
ね ん い

りに塗
ぬ

り、また、２、

３時間
じ か ん

おきに塗
ぬ

り直
なお

すよ

うにしましょう。 

～塗
ぬ

った日
ひ

はお風呂
ふ ろ

でしっかり落
お

としましょう～ 

副交感神経
ふくこうかんしんけい

が働
はたら

いてリラックスさせてくれます。 

 

ので、体
からだ

を支
ささ

えている関節
かんせつ

や筋肉
きんにく

の緊張
きんちょう

が 

 ほぐれます。 

とってくれます。 

送
お く

るので、全身
ぜんしん

の血行
け っ こ う

がよくなったりむくみを 

これを補
おぎな

おうとして心臓
しんぞ う

が勢
いきお

いよく血液
けつえき

を 

ほど、ぐっとお腹
なか

が押
お

されて呼吸
こ き ゅ う

が浅
あさ

くなります。 

できるだけお風呂
ふ ろ

に 

つかるようにしよう。 

日焼
ひ や

け止
ど

めを 

 

紫外線
し が い せ ん

カット！ 

 

の工夫
く ふ う

を 


