
 

 

 

 

熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

チェックシート！ 

（夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

、子
こ

どもだけになる時
じ

間
かん

帯
たい

は、特
とく

に注
ちゅう

意
い

しましょう！） 

 

     天気
て ん き

や気温
き お ん

を確認
かくにん

しましたか？ 

    出
で

かける前
まえ

にかならず天気
て ん き

予報
よ ほ う

を確認
かくにん

しましょう。 

     急
きゅう

に暑
あつ

くなる日
ひ

は、熱 中 症
ねっちゅうしょう

の危険
き け ん

が高
たか

くなります。梅雨
つ ゆ

明
あ

け直後
ちょくご

は要注意
ようちゅうい

です。 

     風
かぜ

が弱
よわ

い日
ひ

や湿
しつ

度
ど

が高
たか

い日
ひ

は、熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

にかかりやすくなります。 

     『環 境 省
かんきょうしょう

熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

情報
じょうほう

サイト』など参考
さんこう

にしてください。 

 

     体調
たいちょう

は万全
ばんぜん

ですか？ 

     体調
たいちょう

不良
ふりょう

（寝不足
ね ぶ そ く

、かぜぎみ）の時
とき

は、熱 中 症
ねっちゅうしょう

の危険度
き け ん ど

が増
ま

します。 
 

     朝
あさ

ごはんや昼
ひる

ごはんは食
た

べましたか？ 

朝 食
ちょうしょく

でとるべき栄養分
えいようぶん

と水分
すいぶん

をきちんと、とりましょう。 

     学校
がっこう

の自由
じ ゆ う

水泳
すいえい

など、昼
ひる

から外
そと

で運動
うんどう

をする時
とき

は、昼 食
ちゅうしょく

もしっかり摂
と

りましょう。 

      

     涼
すず

しい服
ふく

装
そう

を選
えら

んでいますか？ 

     服
ふく

装
そう

は、日
ひ

差
ざ

しを遮
さえぎ

り、汗
あせ

を逃
のが

しやすいものを着
き

ましょう。 

     吸
きゅう

汗
かん

・速
そっ

乾
かん

性
せい

に優
すぐ

れた素
そ

材
ざい

の服
ふく

がオススメです。 

 

   日
ひ

差
ざ

しを遮
さえぎ

る帽子
ぼ う し

はありますか?  

       直
ちょく

射
しゃ

日
にっ

光
こう

を遮
さえぎ

り、頭
あたま

を守
まも

りましょう。 

 

   飲
の

み物
もの

は持
も

ちましたか？ 

       水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をこまめにしましょう。 

     のどがかわく前
まえ

に積極的
せっきょくてき

に給水
きゅうすい

しましょう。 

     大量
たいりょう

に汗
あせ

をかく場合
ば あ い

は、塩分
えんぶん

も補
おぎな

いましょう。 

 

   どこで遊
あそ

ぶのかお家
うち

の人
ひと

は知
し

っていますか？ 

       いざという時
とき

に連絡
れんらく

がとれるようにしましょう。 

 

 

 

 

R４ 夏休み号 

箕島小保健室 

№３ 
ほ け ん だ よ り 

 

 

 

「自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

は、自分
じ ぶ ん

で守
まも

れる子
こ

」になろう！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

自由
じ ゆ う

な時間
じ か ん

がいっぱいの夏
なつ

休
やす

み、どんな過
す

ごし方
かた

をしますか？ 

夏
なつ

休
やす

みの生
せい

活
かつ

で心配
しんぱい

なことベスト３！  

          

 

 

●朝
あさ

７時
じ

には、カーテンを開
あ

けて朝
あさ

の光
ひかり

を入
い

れよう！！！ 

●お手
て

伝
つだ

いをして、体
からだ

を動
うご

かそう！！！ 

上
じょう

手
ず

に時
じ

間
かん

を使
つか

って、充
じゅう

実
じつ

した夏
なつ

休
やす

みになりますように・・・。 

夏
なつ

の外
そと

遊
あそ

びは 

熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

に注意
ちゅうい

！ 

〇 お茶
ちゃ

 

〇 ぼうし 

お家の方へのお願い 

 

夏休み中の自由水泳に参加する日は、 

お子さんの体調チェックを丁寧にお願いします！！ 
 

以前、有田市の小学校の児童が、夏休み中の自由水泳で準備体操中、体調を悪くし、『有

田市立病院に搬送、熱中症と診断され、点滴をしてもらう』ということが起こっています。 

もし、プールに入っている時に体調が悪くなっていたら、命にかかわる事態に。 

この児童は、水着に着替えた後、運動場で追いかけっこをして遊んでいました。そしてま

た、お茶を持っていなかったので、水分補給ができていませんでした。 

〇 お昼
ひる

ご飯
はん

をしっかり食
た

べましたか？ 

〇 水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしていますか？ 

を持
も

ちましたか？ ＊夏休み中の自由水泳は、学校で加入

している日本スポーツ振興センター

（保険）の対象外です 

１位
い

 遅
おそ

ね遅
おそ

起
お

き 

２位
い

 ゲームのしすぎ 

３位
い

 テレビの見
み

すぎ 

対策
た い さ く

を 

立
た

てよう！ 


