
熱中症を防ぐために 

◇◇ 体調
たいちょう

を整え
ととの

ましょう ◇◇ 

☆ 朝
あ さ

ごはんが大切
た い せ つ

です。 

・朝
あ さ

ごはんぬきは体
からだ

にとって、とても危険
き け ん

です。 

・朝
あ さ

ごはんでしっかりと栄養
え い よ う

と水分
す い ぶ ん

をとりましょう。 

・具
ぐ

だくさんのみそ汁
し る

やスープがおすすめです。 

 

☆ 規則正
き そ く た だ

しい食生活
し ょ く せ い か つ

を。  

・朝
あ さ

昼夜
ひ る よ る

の３食
しょく

で肉や魚
さかな

、野菜
や さ い

など、いろいろな食品
しょくひん

を食
た

べましょう。 

  ・夏
な つ

野菜
や さ い

はからだを冷やす
ひ

効果
こうか

もあります。熱中症
ねっちゅうしょう

や夏
な つ

バテ予防
よ ぼ う

に 

効果的
こ う か て き

なビタミンやミネラルが無理
む り

なくとれるので、たくさん食
た

べましょう。 

 

☆ 睡眠
すいみん

をしっかりと 

・睡眠
すいみん

不足
ぶそく

での活動
かつどう

は、体調
たいちょう

をくずすいちばんの原因
げんいん

になります。 

・暑さ
あつ

は体力
たいりょく

を消耗
しょうもう

させます。また今
いま

の時期
じき

は夏
なつ

の疲れ
つか

もたまっています。 

・小学生
しょうがくせい

は９時間くらいの睡眠
す い み ん

が必要
ひ つ よ う

です。特
と く

に夜
よ

ふかしに注意
ち ゅ う い

しましょう。 

 

◇◇ 熱中症
ねっちゅうしょう

にならないためのすごし方
すごし

 ◇◇ 

☆ 暑さ
あつ

を避ける
さ

 

・  暑
あ つ

さ指数
し す う

」の高い
たか

時
とき

は、外
そと

やむし暑い
あつ

場所
ばしょ

での活動
かつどう

を控
ひか

えます。 

学校
がっこう

では、放送
ほうそう

や職員室前
しょくいんしつまえ

の掲示板
けいじばん

でみなさんにお知らせします。 

・外
そと

では帽子
ぼうし

をかぶり、すずしい場所
ばしょ

で 20～30分
ふん

に１回
か い

は休みましょう。 

 

☆ 自分
じ ぶ ん

の体調
た い ち ょ う

を知
し

っておきましょう。  

・かぜぎみではないですか？ 

・寝不足
ね ぶ そ く

ではないですか？食事
し ょ く じ

や水分はとっていますか？ 

・外
そ と

にいる時間
じ か ん

や、はげしい運動
う ん ど う

は多
お お

くないですか？ 

夏休み
なつやす

明け
あ

も、きびしい暑さ
あつ

が続いて
つづ

います。 

暑さ
あつ

の状況
じょうきょう

や体調
たいちょう

に十分
じゅうぶん

注意
ちゅうい

していきたいものです。 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

や休憩
きゅうけい

、体調
たいちょう

について、学校
がっこう

でもご家庭
    かてい

でも、 

声
こえ

をかけあって、皆
みな

で熱中症
ねっちゅうしょう

を防ぎましょう
ふせ

。 



R5.7 ほけんだより」より一部再掲 

◇◇ 水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

のポイント ◇◇ 

・のどがかわく前
ま え

に少
す こ

しずつ、 

こまめに飲
の

むのがポイントです。 

・スポーツドリンクも効果的
こ う か て き

ですが 

  それだけでは、糖分
と う ぶ ん

のとりすぎで 

体調
たいちょう

不良
ふ り ょ う

になることがあるので、 

水
み ず

や麦茶
む ぎ ち ゃ

と併用しましょう。また、食事
し ょ く じ

からしっかりと 

水分
す い ぶ ん

や塩分
え ん ぶ ん

、栄養
え い よ う

をとっておくことも大切
た い せ つ

です。 

  

 早寝
はやね

早
はや

起き
お

、三食
さんしょく

きちんと食べて
た

、元気
げんき

な体
からだ

をつくっておきましょう。 

 体調
たいちょう

がよくない時
とき

は、無理
むり

をしないようにしましょう。 

   頭
あたま

が痛い
いた

」 ふらふらする」 気持ち
きもち

が悪い
わる

」などが起きたら
お

すぐ大人
おとな

に知ら
し

せましょう。 


