
④暑
あつ

い場所
ば し ょ

での長時間
ちょうじかん

の運動
うんどう

はさけましょう  

①こまめな 

  水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう 
③外

そと

へ出
で

るときは帽子
ぼ う し

や 

日傘
ひ が さ

を使
つか

いましょう 

②すずしい服装
ふ くそう

で 

過
す

ごしましょう 

くつ箱前
ばこまえ

の掲示板
け い じ ば ん

に毎日
まいにち

の気温
き お ん

、W B G T
ダブリュービージーティー

（暑
あつ

さ指数
し す う

）

の予測
よ そ く

を掲
けい

示
じ

しています。WBGT が 31℃
ど

以上
い じ ょ う

（危険
き け ん

）で

あれば、運動場
うんどうじょう

で休
やす

み時間
じ か ん

に遊
あそ

ぶこと、体育
たいいく

はできません。 

また、WBGT が３１℃
ど

以下
い か

であっても、こまめに水分
すいぶん

をと

ること、水筒
すいとう

のお茶
ち ゃ

が１日
にち

たりるようペース配分
はいぶん

することを

こころがけましょう。 

 

 

 

 

令和 5年 7月 3日 上之郷小学校 保健室 

楽
たの

しみにしていた夏休
なつやす

みが近
ちか

づいてきましたね。どんな楽
たの

しいことが待
ま

っているでしょうか。 

長
なが

いお休
やす

みに入
はい

っても、規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

をこころがけて、元気
げ ん き

に夏休
なつやす

みをすごしてくださいね！登校
と う こ う

日
び

と

始業式
し ぎ ょ う し き

で、みなさんの元気
げ ん き

な顔
かお

がみられるのを楽
たの

しみにしています。 

 

熱中症
ねっちゅうしょう

に気
き

をつけよう！ 

ひとのからだは、汗
あせ

をかいたり、皮
ひ

ふから熱
ねつ

をにがしたりすることで体温
たいおん

調節
ちょうせつ

をしています。しかし、環境
かんきょう

の

変化
へ ん か

や体調
たいちょう

の変化
へ ん か

により、体温
たいおん

の調節
ちょうせつ

機能
き の う

がうまくはたらかず、体温
たいおん

が下
さ

がらないことで起
お

こるのが『熱中症
ねっちゅうしょう

』

です。 

 

熱中症
ねっちゅうしょう

の起
お

こりやすい日
ひ

・起
お

こりやすいひと 

●気温
き お ん

が高
たか

いとき ●湿度
し つ ど

が高
たか

いとき ●風
かぜ

が弱
よわ

いとき ●急
きゅう

に暑
あつ

くなったとき 

●体調
たいちょう

の悪
わる

いひと ●体力
たいりょく

の低
ひく

いひと ●暑
あつ

さに慣
な

れていないひと 

◎予防
よ ぼ う

のポイント◎ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

はみがき週間
しゅうかん

がありました 

 ６月
がつ

６日
か

～16日
にち

まで、はみがき週間
しゅうかん

がありました。給食
きゅうしょく

のあと、いっしょうけんめい歯
は

をみがいているみなさん

のすがたをみることができました。 

すてきに色
いろ

をぬってくれたはみがきカードをみると、ほとんどのひとが9
ここ

日間
のかかん

しっかりと歯
は

をみがけていて、は

みがき後
ご

はくちの中
なか

がすっきりしたと答
こた

えてくれていました。 

① 歯
は

ブラシはえんぴつと同
おな

じもちかた 

② 歯
は

ブラシの毛先
け さ き

が広
ひろ

がらないくらいの優
やさ

しいちからで 

③ 歯
は

ブラシを小
しょう

きざみにうごかして、少
すこ

しずつみがく 

以上
い じ ょ う

3つの、保健
ほ け ん

給食
きゅうしょく

委員
い い ん

会
かい

さんが教
おし

えてくれたみがきかたを意識
い し き

して、毎日
まいにち

はみがきを続
つづ

けられるよう、ここ

ろがけましょう。 

 

 

⑤体調
たいちょう

が悪
わる

いときは 

無理
む り

をせず休
やす

みましょう 


