
  

 

 

 

 熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

をしよう 

暑
あつ

いときは、体
からだ

の中
なか

に熱
ねつ

がたまり、体温
たいおん

が上
あ

がりすぎてしまうことで「熱中症
ねっちゅうしょう

」になってしまうことがあり

ます。熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

するには、暑
あつ

さを逃
に

がす工夫
く ふ う

と、暑
あつ

さに負
ま

けない体
からだ

づくりの両方
りょうほう

が大切
たいせつ

です。 

今日
き ょ う

からできることがたくさんあるので、一緒
いっしょ

に考
かんが

えてみましょう。 

 

暑
あつ

い日
ひ

にできること ～暑
あつ

さを逃
に

がそう！～ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

暑
あつ

さに負
ま

けない体
からだ

をつくろう！ 
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☆水分
すいぶん

・塩分
えんぶん

をとろう 

のどがかわく前
まえ

に、こまめに

水分
すいぶん

をとりましょう。 

スポーツドリンクやみそ汁
しる

など

で塩分
えんぶん

もとれます。 

☆すずしい服
ふく

を着
き

よう 

半
はん

そでや風
かぜ

が通
とお

る服
ふく

を着
き

て、

体
からだ

に熱
ねつ

がこもらないようにし

ましょう。 

帽子
ぼ う し

も忘
わす

れずにかぶりましょ

う！ 

☆具合
ぐ あ い

が悪
わる

いときは、すぐに 

大人
お と な

に伝
つた

えよう。 

具合
ぐ あ い

が悪
わる

いのを、がまんせず

に休
やす

むことが大切
たいせつ

です。 

☆朝
あさ

ごはんを食
た

べよう 

朝
あさ

ごはんは、1日
にち

のエネルギー

のもとです！暑
あつ

さに負
ま

けない

体
からだ

の準備
じゅんび

をしましょう。 

☆早寝
は や ね

、早
はや

起
お

きをしよう 

しっかり寝
ね

ると、体
からだ

の疲
つか

れが

とれて、次
つぎ

の日
び

の元気
げ ん き

パワー

をためることができます。 

☆汗
あせ

をかくことに慣
な

れよう 

汗
あせ

をかける体
からだ

は、暑
あつ

さに強
つよ

い

です。すずしい時間
じ か ん

に運動
うんどう

し

たり、おふろに入
はい

って汗
あせ

をか

く練習
れんしゅう

をしたりしましょう。 



ゲームやスマホの使
つか

い方
かた

に気
き

をつけよう 

 もうすぐ夏休
なつやす

みになりますね。おうちで過
す

ごす時間
じ か ん

がふえると、ゲームやスマホを使
つか

う時間
じ か ん

がついつい長
なが

くなってしまうかもしれません。ゲームやスマホを使
つか

いすぎると、目が疲
つか

れたり、よく眠
ねむ

れなくなったり、

気分
き ぶ ん

がイライラしたりすることもあります。自分
じ ぶ ん

の体
からだ

や心
こころ

を守
まも

るために、どうすれば正
ただ

しく使
つか

えるか、考
かんが

え

てみましょう。 

 

正
ただ

しく使
つか

うために、大事
だ い じ

なことを３つ紹介
しょうかい

します。 

①１日
にち

の生活
せいかつ

をふり返
かえ

ろう！ 

 １日
にち

にどれくらいゲームやスマホをしていたか、ふり返
かえ

って 

みよう。多
おお

かった場合
ば あ い

はどうしたら減
へ

らせるか考
かんが

えてみよう。 

②ゲームやスマホ以外
い が い

にも、楽
たの

しいことがあるよ！ 

 体
からだ

を動
うご

かす、本
ほん

を読
よ

む、絵
え

をかく、家族
か ぞ く

や友達
ともだち

とお話
はな

しをする・・・。 

いろんな楽
たの

しみを見
み

つけて、元気
げ ん き

に過
す

ごそう。 

③ルールを決
き

めよう！ 

ゲームやスマホを、使
つか

いすぎてしまわないように、自分
じ ぶ ん

に合
あ

ったルールを 

決
き

めることが大切
たいせつ

です。おうちの人
ひと

と相談
そうだん

して決
き

めるのもおすすめです。 

 

ぼくは、ゲームの時間
じ か ん

を決
き

め

ているよ。 

ゲームや動画
ど う が

は 1日
にち

1時間
じ か ん

まで

というルールだよ。 

 

わたしは、ごはんの時間
じ か ん

や友
とも

だちと話
はな

しているときは、

スマホをさわらないように気
き

をつけているよ。 

まわりの人
ひと

を、いやな気持
き も

ちにさせないためだよ。 

ゲームやスマホとの上手
じょうず

な付
つ

き合
あ

い方
かた

を 考
かんが

えながら、みなさんが充実
じゅうじつ

した

毎日
まいにち

を過
す

ごせるように、 

願
ねが

っています。 

健康診断へのご協力ありがとうございました。 

このたび、健康診断の結果を「けんこうカード」にて配付いたしました。 

お子様の健康状態をご確認いただき、治療や経過観察が必要とされた場合

は、夏休みの期間を活用して受診していただきますよう、お願いいたします。 

保護者の方へ


