
 暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くと、体
からだ

がだるい、食
しょく

欲
よく

も出
で

なくて、なかなか眠
ねむ

れない、ということはありません

か？だからといってそのままにしていると生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が乱
みだ

れて、夏
なつ

バテになってしまいます。早
はや

く

起きる、朝
あさ

ごはんを食
た

べるなど、１つずつでもいいので、できることから生
せい

活
かつ

を整
ととの

えていき、充
じゅう

実
じつ

した夏
なつ

休
やす

みをむかえられるようにしましょう。 

 

ふだん、私
わたし

たちの体
からだ

は、暑
あつ

いときには血
けっ

管
かん

を広
ひろ

げたり、汗
あせ

をかいたりして、体
からだ

の中
なか

の熱
ねつ

を体
からだ

の外
そと

へ出
だ

して体
たい

温
おん

を調整
ちょうせい

しています。しかし、暑
あつ

い日
ひ

に無
む

理
り

な運
うん

動
どう

をすると、この熱
ねつ

を逃
のが

す機
き

能
のう

が追
お

いつかなくなり、体
たい

温
おん

が急
きゅう

に上
あ

がり、熱中症
ねっちゅうしょう

になってしまいます。 

この体温
たいおん

を調節
ちょうせつ

する機能
き の う

は生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

に大
おお

きな影響
えいきょう

を受
う

けます。 

疲
つか

れがたまっていたり、ふだんの運動量
うんどうりょう

が少ないと、体温
たいおん

調節
ちょうせつ

をする機能
き の う

が弱
よわ

まり、外
そと

で体
からだ

を動
うご

かしただけで“無
む

理
り

な運
うん

動
どう

”となり熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

になりやすくなります。 

 

 

めまい 筋肉
きんにく

のけいれん 

顔
かお

のほてり 

だるさ・吐
は

き気
け

 

高体温
こうたいおん

 

睡眠
すいみん

をしっかりとる 

 

栄
えい

養
よう

バランスのよい

食
しょく

事
じ

をとる 

 

軽
かる

い運
うん

動
どう

で汗
あせ

を流
なが

す 

睡
すい

眠
みん

が足
た

りないと疲
つか

れが 

たまりやすく、少
すこ

しの運動
うんどう

 

でも体温
たいおん

があがりやすく 

なります。 

栄養
えいよう

バランスが偏
かたよ

ると疲
つか

れ

が取
と

れにくくなります。 

朝 食
ちょうしょく

はかならずたべよう！ 

涼
すず

しい部
へ

屋
や

でゴロゴロしてば

かりだと体
からだ

が暑
あつ

さになれず、

体温
たいおん

調節
ちょうせつ

や汗
あせ

をかくことが

できません。 

ヘルパンギーナ 手足
て あ し

口病
くちびょう

 咽頭
いんとう

結膜熱
けつまくねつ

 
突然
とつぜん

の高熱
こうねつ

 

のどの痛
いた

み・発疹
ほっしん

 

口
くち

の中
なか

、手足
て あ し

の先
さき

に発疹
ほっしん

 

少
すこ

しの熱
ねつ

・ほとんどが軽症
けいしょう

 
高熱
こうねつ

とのどの痛
いた

み、結膜炎
けつまくえん

 

★タオルの共用
きょうよう

はやめよう。 

 
悪化
あ っ か

すると命
いのち

がかかわることも  

すぐに対処
たいしょ

しましょう。 

 

  

 

ケガをした人 

   ・・・４４１人 

具
ぐ

合
あい

が悪
わる

くなった人 

    ・・・２６９人 

欠席
けっせき

ゼロの人 

 ・・・ １２９人 

どうしてぐあいが悪
わる

くなったのかな？ど

うしてけがをしてし

まったのかな？を考
かんが

えて 2学期
が っ き

は元気
げ ん き

に

過
す

ごせるようにしま

しょう     
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６年
ねん

生
せい

が多
おお

かったよ。 

3・5年
ねん

生
せい

が多
おお

かったよ。 

頭
ず

痛
つう

や腹
ふく

痛
つう

を訴
うった

える子
こ

 

が多
おお

かったよ。 

２・３年
ねん

生
せい

が多
おお

かったよ。 

すりきずや打
だ

ぼくが多
おお

か 

ったよ。 


