
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

旭市立琴田小学校 

保健室  No.７ 

令和６年７月９日 

☆おうちの人
ひと

と読
よ

みましょう☆ 

※裏
うら

もあります 

 私
わたし

たちの体
からだ

は、活動
かつどう

して体温
たいおん

が上
あ

がると、汗
あせ

をかいたり、血管
けっかん

を広
ひろ

げたりして、

皮
ひ

ふから熱
ねつ

をにがして、体温
たいおん

を３６～３７度
ど

くらいに保
たも

っています。 

 この体温
たいおん

を調節
ちょうせつ

する体
からだ

のしくみは、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

と大
おお

きな関
かか

わり 

があります。 

そのため、つかれがたまっていると、体温
たいおん

の調節
ちょうせつ

がうまくできず 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

になりやすくなります。 

□夜
よる

ねるのがおそい（睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

）    □朝
あさ

なかなか起
お

きられない 

□朝
あさ

ご飯
はん

を食
た

べない          □クーラーのきいた部屋
へ や

で過
す

ごすことが多
おお

い 

□おふろはシャワーだけですませている □のどがかわいてから水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしている 

【保健室
ほけんしつ

の様子
よ う す

】 

★体調
たいちょう

が悪
わる

くて来
き

た人
ひと

★ 

 ６月
がつ

              ５０人
にん

 

 多
おお

かった症 状
しょうじょう

･･･頭痛
ず つ う

（２６人） 

★けがで来
き

た人
ひと

★ 

 ６月
がつ

       ６８人
にん

 

 多
おお

かったけが･･･打
だ

ぼく（２４人） 

あなたの生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

は大丈夫
だいじょうぶ

？チェックしてみよう！ 

下
した

の６つの項目
こうもく

のうち、あてはまるものが多
おお

い人
ひと

ほど、

熱 中 症
ねっちゅうしょう

になりやすい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

です。 

裏
うら

の熱 中 症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

する生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

のポイントを参考
さんこう

にして、

夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごせるようにしましょう。 

 ６月
がつ

は梅雨入
つ ゆ い

りをむかえ、だんだんと暑
あつ

くなってきたこともあり、頭痛
ず つ う

など、体調
たいちょう

不良
ふりょう

での保健室
ほけんしつ

の来
らい

室
しつ

が多
おお

かったです。 

暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くと、体
からだ

がだるい、食欲
しょくよく

が

出
で

ない、なかなか眠
ねむ

れないなど、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が乱
みだ

れやすくなります。 

暑
あつ

さに負
ま

けず、元気
げ ん き

に過
す

ごせるように、

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を見直
み な お

してみましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を十分
じゅうぶん

にとろう 

小学生
しょうがくせい

は８～１０時間
じ か ん

の睡眠
すいみん

 

時間
じ か ん

が理想
り そ う

です。 

夜
よる

早
はや

めにねて、頭
あたま

や体
からだ

をつかれ 

をとることで、朝
あさ

すっきりと目覚
め ざ

め 

ることができます。 

おふろは湯船
ゆ ぶ ね

につかろう 

おふろはシャワーで

すませず、ゆっくりと

湯船
ゆ ぶ ね

につかることで、

体
からだ

のつかれをとるこ

とができます。 

朝
あさ

ご飯
はん

を食
た

べよう 

朝
あさ

起
お

きた時
とき

の体
からだ

は、エネル

ギーが空
から

っぽの状態
じょうたい

です。 

朝
あさ

ご飯
はん

を食
た

べて、体
からだ

のエネ

ルギーを補給
ほきゅう

し、１日
にち

を元気
げ ん き

にスタートできるようにしま

しょう。 

こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしよう 

のどがかわいたと感
かん

じた時
とき

には、 

体
からだ

の中
なか

の水分
すいぶん

が足
た

りていません。 

３０分
ぷん

に１回
かい

、おふろの前後
ぜ ん ご

や 

朝起
あ さ お

きた時
とき

、ねる前
まえ

など、飲
の

む 

タイミングを決
き

めて、こまめに 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。 

エアコンがきいた室内
しつない

など 

すずしい場所
ばしょ

へ 

首
くび

の周
まわ

り、 

わきの下
した

、 

足
あし

の付
つ

け根
ね

を 

冷
ひ

やす 

水分
すいぶん

・塩分
えんぶん

補給
ほきゅう

をする 

経口補
けいこうほ

水
すい

液
えき

などで 


