
 

  

５月
がつ

５日
にち

は「立夏
り っ か

」。この名前
な ま え

のとおり、夏
なつ

を感じ始める
か ん  は じ     

ころという意味
い み

です。５月
 がつ

は春
はる

という印象
いんしょう

が

ありますが、夏
なつ

と同じ
おな   

くらいの気温
き お ん

の日
ひ

もあります。急
きゅう

な暑さ
あつ   

に、まだ慣れて
な   

いない時期
じ き

です。暑さ
あつ   

に

慣れて
な   

いないときは、特
と く

に熱中症
ねっちゅうしょう

に注意
ちゅうい

です。こまめに水分
すいぶん

をとり、熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

を心がけて
こころ        

ください。

暑い
あつ   

ときは上着
う わ ぎ

を脱ぐなど、服装
ふくそう

で調整
ちょうせい

するようにしましょう。 

No.３ 

令和
れ い わ

７年
  ねん

４月
  がつ

２５日
にち

 

本地
ほ ん じ

小学校
しょうがっこう

保健室
ほ け ん し つ

 

①早寝
は や ね

・早
はや

起き
お き

・朝
あさ

ごはん 

②のどがかわく前
まえ

に水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 

保護者のみなさま 

５月に入り、遠足・運動会と外での学校行事が続きます。学校では、次の対策をとって活動をします。 

①WBGT を使用した環境評価 ②行事での塩分補給タブレットの配布 ③経口補水液・生理食塩水の準

備(救急処置) ④水分補給時間の確保(WBGT25～28℃:３０分おき、WBGT28～31℃:10～２０分おき) 

子供たちが安全に活動できるよう、生活習慣、水筒(お茶・スポーツドリンク可)の持参、健康観察など、ご

家庭でも対策をお願いいたします。 

③すずしい服装
ふくそう

 

④しんどいと感じた
かん     

ときは、すぐ近く
ち か  

の大人
お と な

にいう 

引用：JSPO スポーツ活動中の熱中症予防ガイドブック 
     環境省環境保健部環境安全課 熱中症環境保健マニュアル 2022 
     日本スポーツ振興センター ―知って防ごう熱中症― 

 
ひどい熱中症

ねっちゅうしょう

は命
いのち

の危険
き け ん

があるよ。 

必ず
かなら  

守って
まも      

ね。 

→学校
がっこう

には毎日
まいにち

水筒
すいとう

を持って
も   

来ましょう
き     

。お茶
   ちゃ

やスポーツドリンクでも OK！ 

→ぼうしをかぶる、下着
し た ぎ

を着る
き  

、半そで
は ん     

半ズボン
はん        

にするなど、熱
ねつ

がこもらない服装
ふくそう

にしましょう。 

→熱中症
ねっちゅうしょう

には、その日
ひ

の体調
たいちょう

が影響
えいきょう

します。 

→クラクラする、からだが痛い
い た   

、気分
き ぶ ん

が悪い
わる    

、頭痛
ず つ う

など、体調
たいちょう

が悪い
わる    

ときは、周り
まわ   

に知らせましょう
し      

。 

 気温
き お ん

や湿度
し つ ど

が高い
たか   

と… 

からだに熱
ねつ

がこもってしまう！ 
体温
たいおん

調節
ちょうせつ

がうまくできなくなり、 

しんどくなる…。 



晴
は

れた日
ひ

の太
たい

陽
よ う

の光
ひかり

は強
つよ

い

です。頭
あたま

に熱
ねつ

がこもらないよう

に、外
そと

へ出
で

るときは必
かなら

ずぼうし

をかぶりましょう。 

汗
あせ

をかいたままにしている

と、汗
あせ

で体
からだ

が冷えて
ひ   

しまいま

す。シャツの着替え
き が  

を持って
も   

き

たり、脱いだり
ぬ    

着
き

たりできる服
ふく

で体温
たいおん

を調
ちょう

節
せつ

しましょう。 

晴
は

れた日
ひ

は、夏
なつ

のように暑
あつ

い

時
と き

もあります。熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

には気
き

を

付
つ

けましょう。遊
あそ

びや運
う ん

動
どう

の前
ぜん

後
ご

には必
かなら

ず水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

をしまし

ょう。 

爪
つめ

の間
あいだ

は、ごみや砂
すな

が

たまりやすいです。そして、

爪
つめ

が長い
なが   

と、友達
ともだち

を

傷つけて
きず        

しまうこともありま

す。短く
みじか   

しておきましょう。 

 足
あし

はからだ全体
ぜんたい

を支える
さ さ    

大事
だ い じ

な

部分
ぶ ぶ ん

です。 

合わない
あ    

靴
く つ

を履く
は  

ことで、体
からだ

のバ

ランスをたり、マメができてしまった

りします。靴
く つ

は足
あし

に合う
あ  

ものを履く
は  

と

良い
よ  

でしょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

これから遠足
えんそく

や運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

など、外で過ごすことが多くなります。５月は気温
き お ん

の変化
へ ん か

も大きく
おお     

、

日中
にっちゅう

はとても暑い
あつ   

です。熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

するために、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。本番
ほんばん

に向けて
む   

一生懸命
いっしょうけんめい

頑張る
が ん ば   

ときこそ、早寝
は や ね

早
はや

起き
お  

をして、ぐっすり寝る
ね  

ことを特
と く

に気
き

を付けて
つ   

元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

ぼうし すいとう 

きがえ つめきり 

ぴったりの靴
くつ

 

体
たい

調
ちょう

が良
よ

くないと感
かん

じたときは、無
む

理
り

をせずに休
やす

むことが大
たい

切
せつ

です。しんどくなったら周
まわ

りの人
ひと

や

先
せん

生
せい

に伝
つた

えてください。 

 


