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 明日
あ し た

からは夏
なつ

休
やす

みが始
はじ

まります。夏
なつ

休
やす

みは、さまざまな経
けい

験
けん

を通
とお

して、心
こころ

と体
からだ

を

大
おお

きく成
せい

長
ちょう

させる絶
ぜっ

好
こう

の機
き

会
かい

です。熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

や感
かん

染
せん

症
しょう

に気
き

を付
つ

けながら、自
じ

分
ぶん

が興
きょう

味
み

のあることや、普
ふ

段
だん

はなかなかできないことに挑
ちょう

戦
せん

し、楽
たの

しい夏
なつ

休
やす

みを過
す

ごして

ください。元
げん

気
き

な姿
すがた

で２学
がっ

期
き

に会
あ

えることを楽
たの

しみにしています。 

 ゾウが保
ほ

健
けん

室
しつ

からもらったお手
て

紙
がみ

を、ヤギが少
すこ

し食
た

べてしまったよ。穴
あな

の

部
ぶ

分
ぶん

には何
なん

て書
か

かれていたかな。ゾウに教
おし

えてあげよう。お手
て

紙
がみ

には、夏
なつ

を

元
げん

気
き

に過
す

ごすコツが書
か

いてあったよ。 

ごはんを食
た

べよう 

体
からだ

と脳
のう

に 

１日
にち

のエネルギ－を 

補
ほ

給
きゅう

できるよ。 

❶ 
早
はや

 しよう 

遅
おそ

くまで 

寝
ね

ていると、 

生活
せいかつ

リズムが 

崩
くず

れるよ。 

❷ 

補
ほ

給
きゅう

を 

 しよう 
「のどが渇

かわ

いた」と

思
おも

う前
まえ

に、こまめに 

     飲
の

もう。 

❹ 栄養
えいよう

 の 

よい食
しょく

事
じ

をとろう 
成
せい

長
ちょう

期
き

の体
からだ

には 

たくさんの種
しゅ

類
るい

の 

栄
えい

養
よう

が必要
ひつよう

。 

いろいろなもの 

を食
た

べよう。 

❺ 
につかろう 

暑
あつ

くてもシャワー 

だけで済
す

ますのは 

  NG。体
からだ

の疲
つか

れ 

  がとれないよ。 

❸ 

こたえ ①あさ ②おき ③ゆぶね ④すいぶん ⑤バランス 

  夏
なつ

休
やす

みは、自
じ

由
ゆう

な時
じ

間
かん

が多
おお

くなります。そのため、「明日
あ し た

も休
やす

みだから、夜
よる

遅
おそ

くまでゲームをしちゃお

う！」「まだ起
お

きたくないから、朝
あさ

ごはんは食
た

べなくてもいいや～」「毎日
まいにち

暑
あつ

いし、ご飯
はん

の代
か

わりにアイス

やジュースでいいか～」、こんな気持
き も

ちがわいてくるかもしれません。夏
なつ

休
やす

みを元
げん

気
き

に楽
たの

しく過
す

ごすため

にも、２学
がっ

期
き

スタートを元
げん

気
き

に迎
むか

えるためにも、規
き

則
そく

正
ただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけましょう。 

＊ 裏
うら

面
めん

もご覧
らん

ください ＊ 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

熱
ね っ

中
ちゅう

症
しょう

予
よ

防
ぼ う

運
う ん

動
ど う

指
し

針
し ん

（「熱
ね っ

中
ちゅう

症
しょう

対
た い

策
さ く

ガイドライン」 東
と う

京
きょう

都
と

教
きょう

育
い く

委
い

員
い ん

会
か い

 令
れ い

和
わ

7年
ね ん

6月
が つ

） 

危
き

険
け ん

 
（運
う ん

動
どう

は原
げん

則
そ く

中
ちゅう

止
し

） 

特
と く

別
べつ

の場
ば

合
あい

以
い

外
がい

は、運
うん

動
どう

は中
ちゅう

止
し

する。特
と く

に、子
こ

どもの場
ば

合
あい

には中
ちゅう

止
し

す

べき。 

厳
げ ん

重
じゅう

警
け い

戒
か い

 
（激
はげ

しい運
う ん

動
どう

は禁
きん

止
し

） 

熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

の危
き

険
けん

性
せい

が高
たか

いので、激
はげ

しい運
うん

動
どう

や持
じ

久
きゅう

走
そう

など体
たい

温
おん

が上
じょう

昇
しょう

し

やすい運
うん

動
どう

は避
さ

ける。10～20分
ぷん

おきに休
きゅう

憩
けい

をとり水
すい

分
ぶん

・塩
えん

分
ぶん

を補
ほ

給
きゅう

す

る。暑
あつ

さに弱
よわ

い人
ひと

（※）は運
うん

動
どう

を軽
けい

減
げん

または中
ちゅう

止
し

する。 

警戒
け い か い

 
（積
せっ

極
きょく

的
てき

に休
きゅう

憩
けい

） 

熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

の危
き

険
けん

が増
ま

すので、積
せっ

極
きょく

的
てき

に休
きゅう

憩
けい

をとり適
てき

宜
ぎ

、水
すい

分
ぶん

・塩
えん

分
ぶん

を補
ほ

給
きゅう

する。激
はげ

しい運動
うんどう

では、30分
ぷん

おきくらいに休
きゅう

憩
けい

をとる。 

注
ちゅう

意
い

 
（積
せっ

極
きょく

的
てき

に水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

） 

熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

による死
し

亡
ぼう

事
じ

故
こ

が発
はっ

生
せい

する可
か

能
のう

性
せい

がある。熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

の兆
ちょう

候
こ う

に注
ちゅう

意
い

するとともに、運
うん

動
どう

の合
あい

間
ま

に積
せっ

極
きょく

的
てき

に水
すい

分
ぶん

・塩
えん

分
ぶん

を補
ほ

給
きゅう

する。 

ほぼ安全
あ ん ぜ ん

 
（適
てき

宜
ぎ

水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

） 

通
つう

常
じょう

は熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

の危
き

険
けん

は小
ちい

さいが、適
てき

宜
ぎ

水
すい

分
ぶん

・塩
えん

分
ぶん

の補
ほ

給
きゅう

は必
ひつ

要
よう

であ

る。市
し

民
みん

マラソンなどではこの条
じょう

件
けん

でも熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

が発
はっ

生
せい

するので注
ちゅう

意
い

。 

保護者の皆様  

歯科検診・・・健康診断＜歯科＞結果のお知らせが「Ⅲ 受診

をおすすめします」にチェックがついている方で未受診の場合

は、夏休み中に受診し、２学期に報告書を提出してください。 

脊柱側わん検診・・・二次検診・欠席者検診対象者は、期日ま

でに受診をお願いします。受診期限は、6月 29日に該当者に配

付しましたお知らせに記載されています。 

成長曲線・肥満度曲線・・・２～６年生に配付しました。 

１年生は、２学期の発育測定終了後に配付します。 

熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう ちゅう

意
い

しよう 

気
き

温
おん

が高
たか

いとき 
湿
しつ

度
ど

が高
たか

く 

ムシムシしているとき 
風
かぜ

が弱
よわ

いとき 急
きゅう

に暑
あつ

くなったとき 
締
し

め切
き

った場
ば

所
し ょ

に 

一
いっ

定
てい

時
じ

間
かん

いるとき 

 熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

とは、気
き

温
おん

が高
たか

い場
ば

所
しょ

や湿
しつ

度
ど

が高
たか

い場
ば

所
しょ

にいるうちに、体
たい

温
おん

の調
ちょう

節
せつ

機
き

能
のう

がうまく働
はたら

かなくなり、

体
からだ

の中
なか

に熱
ねつ

がこもって、頭
ず

痛
つう

がしたり気
き

持
も

ち悪
わる

くなったりするなど、体
たい

調
ちょう

が悪
わる

くなってしまうことをいいま

す。命
いのち

に関
かか

わることもあるため、十
じゅう

分
ぶん

に注
ちゅう

意
い

しましょう。 

≪熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

になりやすい環
かん

境
きょう

≫ 

乾 か
ん

球
き
ゅ
う

温 お
ん

度 ど

℃ 
   

  35      

31      

28      

24      

Ｗ
Ｂ
Ｇ
Ｔ 

℃  
    31      

28      

25      

21      

湿 し
っ

球
き
ゅ
う

温 お
ん

度 ど

℃ 
   

  27      

24      

21      

18      

 暑
あつ

さ指
し

数
すう

（WBGT）とは、熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

を予
よ

防
ぼう

するための指
し

標
ひょう

です。この指
し

標
ひょう

は、①温
おん

度
ど

 ②湿
しつ

度
ど

 ③輻
ふく

射
しゃ

熱
ねつ

（日
ひ

射
ざ

しを浴
あ

びたときに受
う

ける熱
ねつ

や地
じ

面
めん

、建
たて

物
もの

、人
じん

体
たい

などから出
で

ている熱
ねつ

。温
おん

度
ど

が高
たか

い物
もの

からはたくさん出
で

て

いる。）の３つを取
と

り入
い

れて計算
けいさん

したものです。熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

を予
よ

防
ぼう

する生
せい

活
かつ

や運
うん

動
どう

の仕
し

方
かた

を考
かんが

えてみましょう。 

≪WBGT（暑
あつ

さ指
し

数
すう

）≫ 

１）環
かん

境
きょう

条
じょう

件
けん

の評
ひょう

価
か

には、WBGT（暑
あつ

さ指
し

数
すう

）の使
し

用
よう

が望
のぞ

ましい。 

２）乾
かん

球
きゅう

温
おん

度
ど

（気
き

温
おん

）を用
もち

いる際
さい

には、湿
しつ

度
ど

に注
ちゅう

意
い

する。湿
しつ

度
ど

が高
たか

ければ、１ランク厳
きび

しい環
かん

境
きょう

条
じょう

件
けん

の運
うん

動
どう

指
し

針
しん

を適
てき

用
よう

する。 

３）熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

の発
はっ

症
しょう

リスクは個
こ

人
じん

差
さ

が大
おお

きく、運
うん

動
どう

強
きょう

度
ど

も大
おお

きく関
かん

係
けい

する。運
うん

動
どう

指
し

針
しん

は平
へい

均
きん

的
てき

な目
め

安
やす

であり、スポーツ現
げん

場
ば

では個
こ

人
じん

差
さ

や競
きょう

技
ぎ

 

  特
とく

性
せい

を配
はい

慮
りょ

する。 

※暑
あつ

さに弱
よわ

い人
ひと

：体
たい

力
りょく

の低
ひく

い人
ひと

、肥
ひ

満
まん

の人
ひと

や暑
あつ

さに慣
な

れていない人
ひと

など。 


