
７月 ほけんだより 
  白 鳥 小学校第 ５号 

                                   平 成３０ 年７月１日 

梅雨
つ ゆ

に入り、毎日
まいにち

じめじめした蒸し暑い
む   あ つ   

日
ひ

が続
つづ

いています。そのため、プールがあった

日
ひ

には｢プールに入って
は い    

気持ち
き も   

よかったよ！｣と元気
げ ん き

に教えて
お し   

くれる子
こ

がいます。これから

もっと暑く
あつ  

なってきて心配
しんぱい

なのは熱中症
ねっちゅうしょう

です。熱中症
ねっちゅうしょう

にならないためにも、いつも以上
いじ ょう

に

水分
すいぶん

補給
ほき ゅう

をしっかりして、暑さ
あつ  

に負ける
ま    

ことなく、これから来る
く   

夏
なつ

を元気
げ ん き

に過ごしましょう
す    

。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

└汗
あせ

をかくのは？└ 

汗
あせ

をかくということは、体温
たいおん

を保つ
たも  

ための重要
じゅうよう

な役目
や く め

をしています。しかし、その分
ぶん

体
からだ

の

中
なか

の水分
すいぶん

が失われて
うしな     

いるということです。熱中症
ねっちゅうしょう

にならないためにも正しい
ただ   

水分
すいぶん

補給
ほ き ゅ う

の

方法
ほ う ほ う

を知って
し    

おきましょう！ 

 

 

 

 

ましょうね！ 

 

 

 

「熱中症
ねっちゅうしょう

」は、日差し
ひ ざ   

が強く
つよ  

、気温
き お ん

や湿度
し つ ど

が高い
たか  

ときに、体温
たいおん

調節
ちょうせつ

がうまく働
はたら

かなくなって

しまうことで起こります
お      

。 

 

 

 

 

Ｆ Fluid・・・水分
すいぶん

補給
ほ き ゅ う

 

意識
い し き

がある場合
ばあ い

は、スポーツドリンクなどを飲ませる
の   

！ 

Ｉ  Ice・・・体
からだ

を冷やす
ひ  

 

氷
こおり

や冷え
ひ  

た飲み物
の  もの

の缶
かん

で、首筋
くびすじ

・わきの下
した

・ 

足
あし

の付け根
つ  ね

などの太い
ふと  

動脈
どうみゃく

を直接
ちょくせつ

冷やす
ひ  

。 

また、うちわで風
かぜ

を送る
お く  

。 

Ｒ Rest・・・休む
やす  

 

衣服
い ふ く

をゆるめ、すずしい場所
ば し ょ

で休む
やす 

。 

Ｅ Emergency・・・「緊急
きんきゅう

事態
じ た い

」１１９番
   ばん

通報
つう ほ う

 

１１９番
  ばん

通報
つうほう

・意識
い し き

の状態
じょうたい

・体温
たいおん

のチェック・現場
げんば

の状況
じょうきょう

、気温
き お ん

・運動
うんどう

の

強度
き ょうど

・時間
じ か ん

などを救急隊
きゅうきゅうたい

に説明
せつめい

。 

 

急
きゅう

に暑く
あつ 

なった日
ひ

や体調
たいちょう

がよくないときは無理
む り

をしない！ 

「のどがかわいた！」と 

思う
おも  

前
まえ

に飲みましょう
の    

！ 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は、運動後
うんどうご

だけでなく、運動
うんどう

を

する３０分
  ぷん

ほど前
   まえ

にもコップ１杯分
  はいぶん

の水
みず

を数回
すうかい

に分けて
わ    

行
おこな

おう！！ 

こんなとき ます！ 


