
  

 

 

 

 

令 和 ６ 年 ７ 月 ２ 日 

府中市立白糸台小学校 
校長   堀越 新一 
保 健 室 

 

 ７月
がつ

に入
はい

り、さらに暑
あつ

くなります。熱中
ねっちゅう

しょう 

にならないように、気
き

をつけましょう。こまめに水
すい

 

分
ぶん

補給
ほきゅう

をして、外
そと

に出
で

るときはぼうしをかぶり、風
かぜ

 

通
とお

しのよい服
ふく

を着
き

ると熱中
ねっちゅう

しょうの予防
よ ぼ う

になりま 

す。また、夜
よる

遅
おそ

くまで起
お

きていたり、朝
あさ

ご飯
はん

を食
た

べ 

なかったりすると、熱中
ねっちゅう

しょうになりやすいです。 

夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

も早
はや

ね・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ご飯
はん

を心
こころ

がけて、元
げん

 

気
き

に過
す

ごしましょう。 

          

                               

 

 

 

 

 

 

 

 

 

熱中
ねっちゅう

しょうが起
お

こりやすい日
ひ

 

気温
き お ん

が高
たか

く、日
ひ

ざしが強
つよ

い日
ひ

  急
きゅう

に暑
あつ

くなった日
ひ

      湿度
し つ ど

が高
たか

い日
ひ

 

熱中
ねっちゅう

しょうのしょう状
じょう

 

めまい     足
あし

がつる    だるさ・はき気
け

    高体温
こうたいおん

 



 

 

 

 

 
 

夏
なつ

バテに気
き

をつけましょう！ 

暑
あつ

い夏
なつ

になると、体
からだ

がだるくなったり、食欲
しょくよく

がなくなった

りすることはありませんか？このような夏
なつ

の体調
たいちょう

不良
ふりょう

のこと

を「夏
なつ

バテ」といいます。夏
なつ

バテは、暑
あつ

い外
そと

とエアコンですず

しい室内
しつない

との温度差
お ん ど さ

で、体温
たいおん

の調節
ちょうせつ

などをする自律
じ り つ

神経
しんけい

のバ

ランスがくずれてしまうことが原因
げんいん

でおこります。下
した

の５つの

ような生活
せいかつ

をしていると、夏
なつ

バテがおこりやすいです。生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を見直
み な お

して、体調
たいちょう

を整
ととの

えておきましょう。 

朝
あさ

ご飯
はん

を食
た

べない  エアコンの設定
せってい

温度
お ん ど

が低
ひく

い 冷
つめ

たいジュースばかり飲
の

む 

１日中
にちじゅう

ごろごろする    夜
よる

遅
おそ

くまで起
お

きている 


