
 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

に注意
ちゅうい

shiyou 

プールを楽
たの

しむために 

 

① 
② 

③ 

 

 

 

 

暑
あつ

い日
ひ

が多
おお

くなってきました。熱中症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

をしっかりと行
おこな

い、暑
あつ

さに負
ま

けない体
からだ

をつくっていきましょう。 

夏休
なつやす

みももうすぐですね。夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

も、病気
びょうき

や事故
じ こ

に気
き

をつけて過
す

ごしましょう。 
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〈７月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

〉 

〇熱 中 症
ねっちゅうしょう

に気
き

をつけよう  〇プールのきまりを守
まも

ろう 

１学期末に、「健康の記録」を配付いたします。1学期に実施した健康診断や身体測定の結果が記入してありますので、

ご確認ください。確認後は押印の上、９月１日（月）に担任まで提出をお願いいたします。また、医師による検査・治療

や経過観察が必要な場合は医療機関を早めに受診していただきますようご協力よろしくお願いいたします。 

 

 

〈熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

の症
しょう

状
じょう

〉 

□めまい・失神
しっしん

   □吐き気
は  け

・嘔吐
お う と

 

□筋肉痛
きんにくつう

      □頭痛
ず つ う

  

□倦怠感
けんたいかん

・脱力感
だつりょくかん

   □足
あし

がもつれる・ふらつく 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

の応
おう

急処置
きゅうしょち

は「FIRE」 

○F  Fluid（液体
えきたい

（水分
すいぶん

+塩分
えんぶん

）をとる） 

意識
い し き

がある場合
ば あ い

は、スポーツドリンクなど

を飲
の

ませる 

○I  Icing（冷
ひ

やす） 

 

 

 

○R  Rest（運動
うんどう

をやめる・涼
すず

しい場所
ば し ょ

で休
やす

む） 

○E  Emergency（119番
ばん

通報
つうほう

） 

①首
くび

  

②わきの下
した

 

③足
あし

のつけ根
ね

 

プールに入
はい

るときには、ルールがあります。ルール

は、けがや病気
びょうき

を防
ふせ

ぐための大切
たいせつ

なものです。先生
せんせい

の

話
はなし

をよく聴
き

いて、ルールを守
まも

って楽
たの

しい水泳
すいえい

学習
がくしゅう

に

しましょう。 

ほけんだより７月 

治療
ちりょう

・受診
じゅしん

をすませよう 食生活
しょくせいかつ

をチェックしよう 早寝
は や ね

早
はや

起
お

きをしよう 

夏
なつ

休
やす

みを元
げん

気
き

に過
す

ごそう 

～保護者の皆様へ～ 

健康
けんこう

チェック 

□朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べた 

□前
まえ

の日
ひ

は早
はや

く寝
ね

て、体
からだ

を休
やす

めた 

□ジュクジュクした傷
きず

はない 

□手足
て あ し

の爪
つめ

は短
みじか

く切
き

った 

プールに入
はい

るときは 

□プールサイドは走
はし

らない 

□準備
じゅんび

体操
たいそう

をしっかりした 

□調子
ちょうし

が悪
わる

いときは、無理
む り

をしないで先生
せんせい

に言
い

う 

 

〈熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

するために〉 

・朝
あさ

ごはんや十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

で体調
たいちょう

を整
ととの

えよう 

・のどがかわいていなくても、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしよう 

・部屋
へ や

の中
なか

は、28℃以下
い か

に保
たも

とう 

健康
けんこう

診断
しんだん

で見
み

つかった

異常
いじょう

は、夏休
なつやす

みのうちに

受診
じゅしん

して治療
ちりょう

しよう。 

夏
なつ

バテ予防
よ ぼ う

に３食
しょく

しっかり、

栄養
えいよう

バランスよく食
た

べよう。 

甘
あま

いおやつや冷
つめ

たい食べ物
た   もの

の 

とりすぎには注意
ちゅうい

。 

夏
なつ

休み中
やす  ちゅう

、早寝
は や ね

・

早
はや

起
お

きを続
つづ

けて、

規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を

送
おく

ろう。 

プールでも熱中症
ねっちゅうしょう

が発生
はっせい

します。水
みず

の中
なか

でも

汗
あせ

はかき、気
き

づかないうちに脱水
だっすい

症 状
しょうじょう

を起
お

こす

ことがあります。プールの前後
ぜ ん ご

にも水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をし

ましょう。 


