
南小 ほけんしつ 

２０２４・７・１ 

おうちの人と一緒に 

よみましょう 

暑
あつ

すぎても、寒
さむ

すぎて

もよく眠
ねむ

れません。 

《家庭数配付》 

ほけんだより 
 ７月

がつ

になりました🍉湿度
し つ ど

が高
たか

く、蒸
む

し暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いています。体調
たいちょう

をくずしやすい時期
じ き

なので、朝
あさ

ごはん

をしっかり食
た

べて、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を心
こころ

がけましょう！また、汗
あせ

もたくさん出
で

るので、ハンカチやタオル、水筒を忘
わす

れ

ずに持
も

ってきましょうね。数
かぞ

えてみると夏休
なつやす

みまであと１９日
にち

です！暑
あつ

さに負
ま

けずにがんばりましょう🌈 

 

🌞🌞🌞熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のための生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

のポイント🌞🌞🌞 

① 暑
あつ

さに慣
な

れよう 

 

 

 

 

 

 

 

 

② 朝
あさ

ごはん・水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 

 

 

 

 

 

 

 

 

③ しっかり睡眠
すいみん

 

 

 

 

 

 

 

 

 

まずは、「暑
あつ

さに慣
な

れる体
からだ

をつくる」ことが一番
いちばん

大切
たいせつ

です。 

暑
あつ

いとどうしても冷房
れいぼう

の効
き

いた涼
すず

しい部屋
へ や

から出
で

たくなくな

ってしまいますが、暑
あつ

さに慣
な

れるということは「汗
あせ

をかけるよ

うになること」です。運動
うんどう

や入浴
にゅうよく

などで、１～２週間
しゅうかん

汗
あせ

をか

くことを続
つづ

けると、汗
あせ

をかきやすくなり、体
からだ

が暑
あつ

さに慣
な

れてき

ます。 

二つ目
め

のポイントは、「朝
あさ

ごはんを食
た

べて、体
からだ

の水
すい

分量
ぶんりょう

をリセ

ットしてから活動
かつどう

しよう」です。朝
あさ

ごはんを食
た

べることで、寝
ね

ている間
あいだ

に汗
あせ

などで失
うしな

われた水分
すいぶん

の補給
ほきゅう

ができます。 

逆
ぎゃく

に、朝
あさ

ごはんを食
た

べないと、脱水
だっすい

状態
じょうたい

で活動
かつどう

が始
はじ

まること

になり、特
とく

に夏
なつ

は朝
あさ

ごはんを食
た

べなかった人
ひと

が一番
いちばん

早
はや

く脱水
だっすい

で

倒
たお

れたり、調子
ちょうし

を崩
くず

してしまいます。 

三つ目
め

のポイントは、「冷房
れいぼう

や布団
ふ と ん

などを工夫
く ふ う

して良
よ

い睡眠
すいみん

を

とろう」です。睡眠
すいみん

は１日の疲
つか

れを回復
かいふく

させますが、特
とく

に最近
さいきん

は夜
よる

の暑
あつ

さが原因
げんいん

で良
よ

い睡眠
すいみん

（深
ふか

い眠
ねむ

り）ができず、十分
じゅうぶん

に

疲
つか

れが回復
かいふく

しない状態
じょうたい

が続
つづ

くと疲
つか

れがたまり、体力
たいりょく

が下
さ

がっ

てしまいます。そのため、寝
ね

るときに冷房
れいぼう

や布団
ふ と ん

をうまく使
つか

う

ことが大切
たいせつ

です。冷房
れいぼう

はタイマーをかけて、冷
ひ

やしすぎないよ

うにし、なにもかけないで寝
ね

るのではなく、タオルケットなど

をかけて、体温
たいおん

調整
ちょうせい

をしましょう。 

 



🦷歯
は

ブラシ点検
てんけん

をしました🦷 

６月
がつ

１３日
にち

～６月
がつ

１９日
にち

の５日間
いつかかん

、保健
ほ け ん

委員会
いいんか い

のみなさんが歯
は

ブラシ 

点検
てんけん

をしにクラスを回
まわ

り、歯
は

ブラシの大
おお

きさや、どんな歯
は

ブラシが良
よ

 

いか、歯
は

をみがくときのポイントなどを説明
せつめい

しました。 

歯
は

ブラシの毛先
け さ き

が広がっている人
ひと

に、ピンク色
いろ

のカードを渡
わた

しました。 

カードをもらった人
ひと

は早
はや

めに歯
は

ブラシを交換
こうかん

しましょうね！ 

毛先
け さ き

が広
ひろ

がっていた人数
にんずう

 

１－１ ９人  １－２ ７人  ２－１ １２人  ２－２ １５人  ３－１ １１人  ３－２ ９人  ４－１ １人  ４－２ ８人 

５－１ ４人  ５－２ ５人  ６－１  １人  ６－２ １人  みどり１ ４人  みどり２ ３人  なかよし ２人 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健
ほ け ん

委員会
いいんか い

のみなさん、ありがとうございました！ 

  

 

    

 

 

 

暑さ指数 

（WBGT） 
危険度
き け ん ど

 運動
うんどう

や水分
すいぶん

補給
ほきゅう

の目安
め や す

 

３１以上 危険
き け ん

 
運動
うんどう

はできません 

×外遊
そとあそ

び、体育
たいいく

 

２８～３１ 厳重
げんじゅう

警戒
けいかい

 
激
はげ

しい運動
うんどう

はできません 

１０～２０分
ふん

おきに休憩
きゅうけい

・水分
すいぶん

補給
ほきゅう

が必要
ひつよう

 

２５～２８ 警戒
けいかい

 激
はげ

しい運動
うんどう

は３０分
ふん

おきに休
やす

もう 

２１～２５ 注意
ちゅうい

 積極的
せっきょくてき

に水分
すいぶん

をとりましょう 

２１未満 ほぼ安全
あんぜん

 こまめに水分をとりましょう 

 

知
し

って防
ふ せ

ごう熱中症
ね っ ち ゅ う し ょ う

 
みなさんは、「暑

あつ

さ指数
し す う

（WBGT）」がなにか知
し

っていますか？熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

するための参考
さんこう

となる数値
す う ち

です。 

気温
き お ん

、湿度
し つ ど

、輻射熱
ふくしゃねつ

（建物
たてもの

からの照
て

り返
かえ

しなど）から判断
はんだん

できます。暑
あつ

さ指数
し す う

２８（厳重
げんじゅう

警戒
けいかい

）を超
こ

えると、熱中症
ねっちゅうしょう

による救急
きゅうきゅう

搬送
はんそう

が増
ふ

えます。特
と く

に、蒸
む

し暑
あつ

いなと感
かん

じるときは、「こまめに休憩
きゅうけい

して、水分
すいぶん

をとり、無理
む り

をしない」

を心がけましょう！！ 


