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毎日きびしい暑さが続いていますが、いよいよ今週末から夏休みに入りま
まいにち あつ つづ こんしゆうまつ なつやす はい

すね。休み中も規則正しい生活を心がけ、元気に楽しい夏休みをすごしてく
やす ちゅう き そくただ せいかつ こころ げん き たの なつやす

ださい。

熱中症とは…
ねっちゅうしょう

熱中症は、気温や湿度が高いときに激しい運動をしたり、室温の高い場
ねつちゆうしよう き おん しつ ど たか はげ うんどう しつおん たか ば

所に長い時間いたりすることでおこります。
しよ なが じ かん

体の中の水分が不足したり、体温の調節ができなくなったりして、頭痛や
からだ なか すいぶん ふ そく たいおん ちようせつ ず つう

めまい、高熱、けいれんなどの症状がでます。重症になると、命にかかわり
こうねつ しようじよう じゆうしよう いのち

ます。熱中症にならないための方法を身に付け、気をつけましょう。
ねつちゆうしよう ほうほう み つ き

熱中 症は予防が大事！
ねっちゅうしょう よ ぼう だい じ

◆暑さをさけましょう
あつ

外出する時は、汗を吸い取りやすく通気性のよい服にしましょう。また、帽子をかぶり、
がいしゅつ とき あせ す と つう き せい ふく ぼう し

直射日光をふせぎましょう。
ちょくしゃにっこう

◆こまめに水分をとりましょう
すいぶん

暑い日は、知らず知らずに汗をかいています。激しい運動をしていなくても、こまめに水分
あつ ひ し し あせ はげ うんどう すいぶん

をとりましょう。また、運動をしているときは疲れたと感じる前に休憩をとるようにしましょう。
うんどう つか かん まえ きゆうけい

◆睡眠不足や体 調 不 良 のときは特に 注 意しましょう
すいみん ぶ そく たいちょう ふ りょう とく ちゅう い

朝ごはんを食べていなかったり、睡眠不足であったり、かぜぎみなど体調があまり良くな
あさ た すいみん ぶ そく たいちょう よ

いときは、他の人より熱中症になりやすくなります。熱帯夜だった翌日も注意しましょう。
た ひと ねっちゅうしょう ねつたい や よくじつ ちゆう い

健康診断の結果、治療や再検査など、受診が必要な人にはお知ら
けんこうしんだん けつ か ち りよう さいけん さ じゆしん ひつよう ひと し

せしました。１学期中は時間がとれず行けなかった人も多いようで
がつ き ちゆう じ かん い ひと おお

す。長い夏休みはよい機会ですので、治療が必要なものは治してお
おさ なつやす き かい ち りよう ひつよう なお

きましょう。




