
  

 

 

 

府中市立白糸台小学校 
校長   堀越 新一 
保 健 室 
令 和 ５ 年 ７ 月 ３ 日 

 

 暑
あつ

い日
ひ

が多
おお

くなってきました。外
そと

にいるときだけ 

ではなく、屋内
おくない

でも熱 中 症
ねっちゅうしょう

の危険
き け ん

があります。の 

どがかわく前
まえ

に、こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。 

また、ねている間
あいだ

に汗
あせ

で水分
すいぶん

が体
からだ

から出
で

てしまい 

ます。ねる前
まえ

や朝起
あ さ お

きたときの水分
すいぶん

補給
ほきゅう

も心
こころ

がけま 

しょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

しましょう！ 

十分
じゅうぶん

なすいみんをとる  栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

をとる   水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をする 

ぼうしをかぶる       風
かぜ

通
とお

しのよい服
ふく

を着
き

る   体
からだ

を暑
あつ

さに慣
な

らしておく 



 

 
 

                              

いい汗
あせ

をかきましょう！ 

〔いい汗
あせ

の特
とく

ちょうは？〕 

◎汗
あせ

のつぶは小
ちい

さめ、こさはうすめ 

◎さらさらで蒸発
じょうはつ

しやすい 

◎雑菌
ざっきん

が増
ふ

えにくく、においが少
すく

ない 

いい汗
あせ

は、蒸発
じょうはつ

しやすため、体温
たいおん

を下
さ

げて熱 中 症
ねっちゅうしょう

になりにくくな

ります。いい汗
あせ

をかくためには、「慣
な

れ」が必要
ひつよう

です。軽
かる

い運動
うんどう

や入浴
にゅうよく

な

ど適度
て き ど

な暑
あつ

さでこまめに汗
あせ

をかく

と、いい汗
あせ

になっていきます。 


