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 梅雨
つ ゆ

が明ける
あ   

までは、湿度
し つ ど

が高
たか

く、天気
て ん き

も変わりやすい
か     

ので、体調
たいちょう

を崩しやすい
く ず       

時期
じ き

です。また、

梅雨明け
つ ゆ あ  

すると急
きゅう

に気温
き お ん

が高
たか

くなりますが、夏
なつ

の暑さ
あつ  

にからだが慣れて
な   

いないため、熱中症
ねっちゅうしょう

にな

る人
ひと

が一番
いちばん

多い
お お  

とされています。いつも以上
いじょう

に、生活
せいかつ

リズムや食事
しょくじ

の内容
ないよう

に気
き

をつけて、体調
たいちょう

が悪い
わる  

ときには、無理
む り

をせず、早め
はや  

に休養
きゅうよう

するようにしましょう。 

 

 

 

 

熱中症
ねっちゅうしょう

にならないために！！ 
 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

① 暑
あつ

さをさける！ 

外
そと

に出
で

るときはぼうしをかぶり、できるだけ 

日
ひ

かげを歩
ある

きましょう。 

汗
あせ

をよく吸
す

って、すぐに 

乾
かわ

く服
ふく

がいいですね。 

② こまめに水分
すいぶん

をとる！ 

のどが渇
かわ

いてからでは遅
おそ

いので、運動
うんどう

する前
まえ

に水分
すいぶん

をとりましょう。それからは 15～30

分おきにこまめに水分
すいぶん

を 

とることが大切
たいせつ

です。 

③ しっかり寝
ね

る！しっかり食
た

べる！ 

暑い
あつ  

日
ひ

は疲れやすい
つ か       

ので、早く
はや  

寝
ね

て、からだ

を休
やす

めましょう。１日
にち

のエネルギー源
げん

となる

朝
あさ

ご飯
  はん

は必ず
かなら  

食
た

べる 

ようにしましょう。
 

 

④ 暑さ
あつ   

に慣
な

れる！ 

外
そと

で元気
げ ん き

に遊んで
あそ    

、暑さ
あつ  

に慣
な

れていきましょ

う。汗
あせ

をかいた後
あと

は、タオルでふいたり、顔
かお

を洗
あら

ったりすると気持
き も

 

ちがいいですね。
 

 

《蚊
か

が好
す

きなものは？》 

 蚊
か

は、炭酸
たんさん

ガス（呼
こ

吸
きゅう

の中
なか

に含
ふく

まれる二酸化炭素
に さ ん か た ん そ

）や熱
ねつ

、

汗
あせ

のにおいなどが好
す

きです。 

《ハチにさされないようにするには？》 

 ハチを見
み

かけても、いたずらしたり、巣
す

に近
ちか

づかないよう

にすることが大切
たいせつ

です。香水
こうすい

やヘアスプレーなどの匂
にお

いの

あるものも避
さ

けましょう。 

※ハチにさされたら、針
はり

を毛抜
け ぬ

きやガムテープで抜
ぬ

きます。

ハチの毒
どく

は水
みず

に弱
よわ

いので、石
せっ

けんで洗
あら

って、流
りゅう

水
すい

で冷
ひ

や

します。スズメバチなど大
おお

きなハチに刺
さ

されたら、病院
びょういん

へ！ 

《屋外
おくがい

で気
き

をつけたい虫
むし

》 

 ヤブカ（蚊
か

）や、ブヨ、マダニ、 

ハチなどがいます。これらの虫
むし

の多
おお

 

くは、草木
く さ き

の多
おお

いところにいるとい 

われています。
 

 

※マダニが吸
す

いついているときは、無理
む り

にひっぱらず、

病院
びょういん

で取
と

ってもらいましょう！ 

《病院
びょういん

受診
じ ゅしん

が必要
ひつよう

な場合
ば あ い

》 

・水
みず

ぶくれ（水疱
すいほ う

）、腫
は

れ、ほてり、

痛
いた

みが強
つよ

いとき 

・かきこわし、ただれが強
つよ

いとき 

・市販
し は ん

の薬
くすり

で５～６日
にち

セルフケアを

してもよくならないとき     

  

 ６月
がつ

の半
なか

ば頃
ごろ

ですが、１年生でお休みの多い日がありました。３８℃～３９℃

の高い熱を伴
ともな

う風邪
か ぜ

のようです。（出席
しゅっせき

停止
て い し

の病気
びょ う き

ではありません） 

 虫さされで、腕
う で

や足がはれている人もたくさんいました。かきこわしの跡
あと

から菌
きん

が入ると、治
なお

るのに時間
じ か ん

がかかってしまうので、ひどい場合
ば あ い

は、早
はや

めの受診
じゅしん

を

おすすめします。 


