
   

 

 

 

 

 

府中市立白糸台小学校 
校長   堀越 新一 
保 健 室 
令 和 ７ 年 ７ 月 １ 日 

 

               熱 中
ねっちゅう

しょうになりやすい時季
じ き

になりました。午前
ご ぜ ん

１０時
じ

か 

              ら午後
ご ご

３時
じ

は暑
あつ

いから注意
ちゅうい

と言
い

われます。しかし、気温
き お ん

だけ 

でなく、「暑
あつ

さ指数
し す う

（WBGT）」を確認
かくにん

することが重要
じゅうよう

です。 

 暑
あつ

さ指数
し す う

は、気温
き お ん

・しつ度
ど

・ふく射熱
しゃねつ

（直射
ちょくしゃ

日光
にっこう

などの熱
ねつ

 

環 境
かんきょう

）の３つを取
と

り入
い

れた温度
お ん ど

で、熱中
ねっちゅう

しょうの危険度
き け ん ど

を判
はん

 

断
だん

する数値
す う ち

です。２８をこえると熱中
ねっちゅう

しょうにかかりやすく 

なり、３１をこえると運動
うんどう

は原則
げんそく

禁止
き ん し

です。 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

          

 



 
夏
なつ

バテしないように過
す

ごしましょう！ 

  夏
なつ

バテとは、「体
からだ

がだるい」「食欲
しょくよく

がない」「つかれやすい」「ね不足
ぶ そ く

」などの暑
あつ

さによる体調
たいちょう

不良
ふりょう

のことです。夏
なつ

バテの原因
げんいん

は室内
しつない

と室外
しつがい

の温度差
お ん ど さ

や高温
こうおん

多
た

しつ（気温
き お ん

としつ度
ど

が高
たか

い状態
じょうたい

）です。下
した

の５つのことをしていると、夏
なつ

バテしや

すくなります。自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

をふり返
かえ

り、夏
なつ

バテしないように過
す

ごしましょう。 

朝
あさ

ご飯
はん

を    エアコンの設定
せってい

温度
お ん ど

が  冷
つめ

たいものばかり      １日中
にちじゅう

         夜
よ

ふかし 

食
た

べない          低
ひく

い             食
た

べる・飲
の

む      ゴロゴロする        する 

こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう！ 

 夏
なつ

は体
からだ

の水分
すいぶん

が失
うしな

われやすく、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

が大切
たいせつ

です。しかし、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

で気
き

をつけることがあります。それは、清
せい

りょう飲料水
いんりょうすい

です。炭酸
たんさん

飲料
いんりょう

や

ジュース、スポーツドリンクなどには、糖分
とうぶん

が多
おお

くふくまれています。糖分
とうぶん

を取
と

りすぎると、肥満
ひ ま ん

やむし歯
ば

、糖
とう

にょう病
びょう

になる危険
き け ん

が高
たか

くなります。そのため、

ふだんの水分
すいぶん

補給
ほきゅう

には、水
みず

かお茶
ちゃ

（カフェインが含まれていないもの）がおすす

めです。 

さらに、下
した

の３つのことを心
こころ

がけて、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。 

のどがかわく前
まえ

に飲
の

む         朝
あさ

起
お

きたとき・ねる前
まえ

に飲
の

む       おふろの前後
ぜ ん ご

に飲
の

む 


