
 

 
な つ

本番
ほ ん ば ん ねっちゅうしょう よ ぼ う

●熱中症
ね っち ゅ うし ょ う

とは・・・？ 

 熱中症
ねっちゅうしょう

とは、暑い
あ つ    

時
と き

に「めまい」や「吐き気
は  け

」、「体
からだ

のけいれん」などが起こる
お   

状態
じょうたい

のことです。状態
じょうたい

が悪い
わ る   

と、命
いのち

にかかわることもあります。 

 

●熱中症
ね っち ゅ うし ょ う

予防のために 

こまめに水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

 

一度
い ち ど

にたくさん飲
の

むよりも、

活動
か つ ど う

の前
ま え

・と中
ちゅう

・後
あ と

に、少
す こ

しず

つ飲
の

む方
ほ う

が効果的
こ う か て き

です。 

＊外
そ と

で遊ぶ
あ そ   

時
と き

は、水筒
す い と う

を持
も

っていきましょう。 

涼しい
す ず     

服装
ふ く そ う

 

運動
う ん ど う

する時
と き

は、半そで
は ん     

や

短パン
た ん     

など、涼しい
す ず     

服装
ふ く そ う

が 

よいですね。 

＊屋外
お く が い

では、帽子
ぼ う し

をかぶりましょう。 

＊運動
う ん ど う

する時
と き

は、マスクを外
は ず

しましょう。 

しっかり食
た

べて、しっかり眠る
ね む   

 

 １日
にち

３回
  かい

の食事
し ょ く じ

をとり、色々
い ろ い ろ

な食材
しょくざい

を食
た

べるようにしましょう。また、寝不足
ね ぶ そ く

の人
ひと

は

熱中症
ねっちゅうしょう

になりやすいので、早め
は や  

に寝て
ね  

十分
じゅうぶん

な睡眠
す い み ん

をとることが大切
た い せ つ

です。 

暑さ
あ つ  

指数
し す う

が高い
た か  

日
ひ

は、過ごし方
す    か た

に気
き

を付
つ

ける 

 ２限
げ ん

と４限
げ ん

に、体育館
た い い く か ん

とグラウンドの「暑さ
あ つ   

指数
し す う

」を測定
そ く て い

し、安全
あ ん ぜ ん

に遊べる
あ そ     

かどう

かを判断
は ん だ ん

します。玄関前
げ ん か ん ま え

と教務室前
き ょ う む し つ ま え

に、休み
や す  

時間
じ か ん

に遊べる
あ そ    

場所
ば し ょ

を掲示
け い じ

するので、遊ぶ
あ そ   

前
ま え

に確認
か く に ん

してください。また、熱中症
ねっちゅうしょう

警戒
け い か い

アラートや特別
と く べ つ

警戒
け い か い

アラートが出て
で  

いる日
ひ

は、学校
が っ こ う

の外
そ と

に出
で

ないようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

【○：あそべます △：あそべますが、10分
ぷ ん

おきに水
み ず

をのみます ×：あそべません】  

 

燕市立小池 

児童数配付 

５  令和８   ７   ３ 
＊ お う ち の か た と い っ し ょ に よ み ま し ょ う ＊ 



●熱中症
ね っち ゅ うし ょ う

の応
お う

急手当
き ゅ う て あ て

   
  

 

 

 

 

 

 

 

具合い
ぐ あ  

が悪く
わ る   

なったら、すぐ先生
せ ん せ い

に話
は な

す 

  頭
あたま

が痛
い た

くなったり、気持ち
き も  

悪
わ る

くなったりしたら、すぐに近
ち か

くの先生
せ ん せ い

に話しましょう
は な          

。登
と う

下校
げ こ う

の時
と き

や、休み
や す   

の日
ひ

などは、地域
ち い き

の方
か た

に助け
た す   

を求
も と

めましょう。 

 

 

 

 来週
らいしゅう

は今年度
こんねんど

初
はじ

めての生活
せいかつ

リズムチェック週間
しゅうかん

です。平日
へいじつ

５日間
か か ん

、毎日
まいにち

きそく正
ただ

しい生活
せいかつ

が

できたかを〇×でチェックしていきます。×がつく日
ひ

があっても、次
つぎ

の日
ひ

に〇になるように、お

うちでの過
す

ごし方
かた

を考
かんが

えて、改善
かいぜん

していきましょう。 

 

今年度
こ ん ね ん ど

の重点
じゅうてん

目標
もくひょう

は・・・  メディアの使
つか

い方
かた

 

 メディアは生活
せいかつ

の中
なか

で欠
か

かせないものになっていますが、長時間
ちょうじかん

利用
り よ う

していると、視力
しりょく

の低下
て い か

につながるだけでなく、寝
ね

つきが悪
わる

くなったりして、生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れる原因
げんいん

になってしまいま

す。おうちの方
かた

とのルールを守
まも

り、メリハリをつけて使用
し よ う

するようにしましょう。 

メディアの使
つか

い方
かた

を工夫
く ふ う

しよう 

 

 

 

 

 

 7/6（月）～7/10（金） 

ずすしい場所
ば し ょ

に運
はこ

ぶ 

衣服
い ふ く

をゆるめる 

足
あし

を高
たか

くして寝
ね

かせる 

はき気
け

がなければ、 

水分
すいぶん

・塩分
えんぶん

をとらせる 

首
くび

・わきの下
した

・脚
あし

のつけね 

（↑太
ふと

い血管
けっかん

が通
とお

っている） 

を冷
ひ

やす 

意識
い し き

がはっきりしないときは、

すぐに救 急 車
きゅうきゅうしゃ

を呼
よ

びます。 

メディアを使
つか

う時間
じ か ん

を決
き

める。 

（１日
にち

２時間
じ か ん

以内
い な い

） 

家
いえ

の人
ひと

と話
はな

し合
あ

って、何
なに

を見
み

る

かを決
き

める。 

食事中
しょくじちゅう

はメディアをやめて、ゆ

っくり味
あじ

わって食
た

べる。 


