
 

 みなさんは毎
まい

日
にち

、忘
わす

れ物
もの

がないように準
じゅん

備
び

できて

いますか？その持
も

ってくる物
もの

の中
なか

に『すいとう』は

入
はい

っていますか？ 

  たくさん汗
あせ

をかく夏
なつ

の暑
あつ

い毎
まい

日
にち

。休
やす

み時間
じ か ん

ごとに

こまめに水分
すいぶん

をとることが脱水症
だっすいしょう

や熱中症
ねっちゅうしょう

を防
ふせ

ぐこ

とにつながります。 

  しかし！残念
ざんねん

ながら、すいとうを持
も

ってきていない

人
ひと

がいます。毎日
まいにち

、誰
だれ

かがすいとうを忘
わす

れて学校
がっこう

の

ペットボトルを借
か

りにきています。自分
じ ぶ ん

の命
いのち

は自分
じ ぶ ん

で守
まも

ることも大切
たいせつ

です。 

「いままちけんこうチャンネル」でもお話
はな

ししました

が、すいとうが壊
こわ

れていたり家
いえ

になかったりした時
とき

は、空
から

のペットボトルを持
も

ってくるだけでもよいです

よ！すいとうや空
から

のペットボトルに水道
すいどう

の水
みず

やウォー

タークーラーの水
みず

を入
い

れてこまめに飲
の

むことができ

るようにしましょう。 
 

【保護者
ほ ご し ゃ

のみなさまへ】 

  お子
こ

様
さま

がこまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしながら安全
あんぜん

に

学校
がっこう

生活
せいかつ

を送
おく

ることができるよう、各
かく

ご家庭
か て い

での

毎朝
まいあさ

の水筒
すいとう

（ペットボトルでも可
か

）の準備
じゅんび

をお願
ねが

い

いたします。 

 

 

 

 

７月
がつ

になり、梅雨明
つ ゆ あ

けが待
ま

ち遠
どお

しい毎日
まいにち

ですね。梅雨
つ ゆ

が明
あ

け、雨雲
あまぐも

からお日
ひ

さまに空
そら

の主役
しゅやく

が交代
こうたい

すると本格的
ほんかくてき

な暑
あつ

い夏
なつ

がスタートし

ます。暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くと、体
からだ

がだるくなったり食欲
しょくよく

がなくなったり、

暑
あつ

くてしっかりと眠
ねむ

れないなどが起
お

こることがあります。そのまま

にしておくと生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が乱
みだ

れて夏
なつ

バテの原因
げんいん

となります。梅雨
つ ゆ

が明
あ

けると急
きゅう

に暑
あつ

くなるので、天気
て ん き

のよい日
ひ

には外
そと

でしっかりと体
からだ

を

動
うご

かし、暑
あつ

さに体
からだ

を慣
な

れさせましょう。熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

として「早
はや

ね・

早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん・水分
すいぶん

補給
ほきゅう

」も忘
わす

れずに！そして、心
こころ

も体
からだ

も元気
げ ん き

に楽
たの

しい夏休
なつやす

みを迎
むか

える準備
じゅんび

をしましょう。 
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すいとう は 

毎日
ま い に ち

もってこよう！ 



 

 

 

 熱 中 症
ねっちゅうしょう

は命
いのち

に関
かか

わる（命
いのち

を失
うしな

うこともある）病気
びょうき

です。しかし、しっかりと予防法
よぼうほう

を知
し

り、

対策
たいさく

をすることで発生
はっせい

させることも悪化
あ っ か

させることも防
ふせ

ぐことのできる病気
びょうき

です。 

 

 

 

＜当日
とうじつ

朝
あさ

の暑
あつ

さ指数
し す う

予測値
よ そ く ち

が３３以上
いじょう

となった場合
ば あ い

＞ 下
した

の４つの項目
こ うも く

が全市
ぜ ん し

一斉
いっせい

中止
ちゅうし

となります。 

① 体育
たいいく

の授業
じゅぎょう

（運動
うんどう

を伴
ともな

う学習
がくしゅう

）の中止
ちゅうし

（運動
うんどう

系
けい

のクラブ活動
かつどう

も含む） 

② 部活動
ぶかつどう

の活動
かつどう

（運動
うんどう

を伴
ともな

う活動
かつどう

）の中止
ちゅうし

（空調
くうちょう

設備
せ つ び

がある場所
ば し ょ

は除
のぞ

く） 

③ 空調
くうちょう

設備
せ つ び

のない場所での活動
かつどう

の中止
ちゅうし

（特別
とくべつ

教室
きょうしつ

での授業
じゅぎょう

、文化
ぶ ん か

系
けい

部活動
ぶかつどう

等
とう

） 

④ 休
やす

み時間
じ か ん

の運動
うんどう

を伴
ともな

う遊
あそ

びの中止
ちゅうし

（外
そと

遊
あそ

びやクラブ活動
かつどう

の練習
れんしゅう

等
とう

）※放課後
ほ う か ご

の校庭
こうてい

開放
かいほう

も含
ふく

む 

 

＜学校
がっこう

での暑
あつ

さ指数
し す う

測定値
そくていち

が３１以上
いじょう

になった場合
ば あ い

＞ 下
した

の２つの項目
こ うも く

が中止
ちゅうし

となります。 

① 休
やす

み時間
じ か ん

（中休
なかやす

み、昼
ひる

休
やす

み）の外
そと

遊
あそ

びの中止
ちゅうし

 

② 放課後
ほ う か ご

の校庭
こうてい

開放
かいほう

の中止
ちゅうし

 

 

 

①睡眠
すいみん

をしっかりとる 

 

 

 

 

 

②栄養
えいよう

バランスのよい 

食事
しょくじ

をとる 

 

 

③軽
かる

い運
うん

動
どう

をする 

 

 

④こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をする 

 

 

 

 

 

⑤適度
て き ど

に塩分
えんぶん

をとる 

 

 

⑥帽子
ぼ う し

をかぶる 

 

 

⑦明
あか

るい色
いろ

の 

ゆったりとした服
ふく

を着
き

る 

 

 

 

 

 

⑧保冷材
ほれいざい

などで体
からだ

を冷
ひ

やす 

 

 

⑨木陰
こ か げ

などでこまめに 

休憩
きゅうけい

する 

 

 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

における学校
がっこう

での取組
とりくみ

 

 

遅
おそ

くても 

夜
よる

１０時
じ

には

寝
ね

ましょう。 
 

朝
あさ

・昼
ひる

・夜
よる

の 

３食
しょく

しっかり 

食
た

べましょう。 

 

少
すこ

しずつ 

暑
あつ

さに体
からだ

を 

慣
な

らしましょう。 

 

外
そと

に出
で

る時
とき

は 

水筒
すいとう

を持
も

って

行
い

きましょう。 

 
取
と

り す ぎには

注意
ちゅうい

しましょう。 

 

直接
ちょくせつ

、太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びないよう

にしましょう。 

 

風
かぜ

通
とお

しの良
よ

い

服
ふく

を着
き

るよう

にしましょう。 
 

首
くび

やわきなどを

冷
ひ

やすのがおす

すめです。 

 

３０分
ぷん

に１回
かい

は

休憩
きゅうけい

するよう

にしましょう 

☆熱 中 症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

するためにできること☆ 

正
た だ

しい方法
ほ う ほ う

で 熱中症
ねっちゅうしょう

は予防
よ ぼ う

できる！！ 


