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□ 帽子
ぼ う し

などで直射
ちょくしゃ

日光
にっこう

をさける 

□ こまめに水分
すいぶん

をとる 

□ 涼
すず

しい服装
ふくそう

をする 

□ 外
そと

で活動
かつどう

するときは途中
とちゅう

で休憩
きゅうけい

をとる 

□ 「はやね・はやおき・あさごはん」で体調
たいちょう

をととのえる 
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丹 波 市 小 学 校 保 健 室 

熱中症
ねっちゅうしょう

は、「気温
き お ん

が高い
た か   

」「日差し
ひ ざ  

が強
つ よ

い」などのときに起こりやすく
お     

なります。でも実
じ つ

は、「湿度
し つ ど

が高い
た か   

」「風
か ぜ

通
と お

しがよくない」ときでも油断
ゆ だ ん

できません。また、睡眠
す い み ん

不足
ふ そ く

だったり、疲れて
つ か    

いたり、他
ほ か

の原因
げ ん い ん

で体
からだ

の具合
ぐ あ い

がよくないときも要注意
よ う ち ゅ う い

です。 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

かなと思
おも

ったら… 

◎涼
すず

しいところへ移動
い ど う

して休
やす

む 

◎水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をする 

◎太
ふと

い血管
けっかん

のあるところ（首
くび

、わきの下
した

、

足
あし

の付
つ

け根
ね

）を冷
ひ

やす 

◎濡
ぬ

れタオルで体
からだ

を拭
ふ

くか、体
からだ

をぬら

して風
かぜ

を送
おく

る 

保護者の皆様 

 本校では「暑さ指数」を定期的に計測し、必要に応じて運動場での体育を中止しています。また、活動中でも

こまめに休憩をとり、水分補給を行っております。 

 人は、汗をかいたり呼吸をしたりすることで、冷えた空気を吸い込むことによって熱を発散し、体温調整を

しています。マスク着用により、自分の呼吸によって温かい空気しか吸い込めず、体温を上昇させてしまうこ

とが懸念されます。また、加湿により口の渇きも感じにくいです。 

 感染症対策は実施しつつも、熱中症予防のため、体育や登下校ではマスクを外す場合があることをご理解く

ださい。 


