
・頭ががんがんする(頭痛） 

・吐き気がする・吐く 

・からだがだるい(倦怠感） 

・意識が何となくおかしい 

平成２６年７月 

奈良女子大学附属小学校保健 

    仲敦子 辻村琳  

★おうちの人とよんでね★ 

 

最近
さいきん

すっかり暑く
あつ

なりプール学習
がくしゅう

をしているみなさんを見て
み

いると、私
わたし

もプールに入
はい

りたくな

ってきます。暑い
あつ

夏
なつ

には、『熱中症
ねっちゅうしょう

』や『夏
なつ

バテ』が起
お

こりやすくなります。『熱中症
ねっちゅうしょう

』や『夏
なつ

バテ』のことを知り
し

、暑さ
あつ

に負けない
 ま

ように元気
げんき

に楽しい
たの

夏
なつ

を乗
の

り越
こ

えましょう! 

 

◆熱中症
ねっちゅうしょう

ってなに？                 

日
ひ

ざしが強い
つよ

ところ・気温
きおん

の高い
たか

ところ・暑くて
あつ

ジメジメしているところに長く
なが

いたときに、体温
たいおん

調節
ちょうせつ

の仕組み
 しく

がうまく働か
はたら

なくなっておこります。                             

◆起こりやすい
お

のはどんなとき？ 

かんかん照り
で

の太陽
たいよう

の下
した

や、しめきった風
かぜ

の通らない
とお

場所
ばしょ

でスポーツをしているときに

起こりやすい
お

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

重症度 

 Ⅱ度 

手
て

・足
あし

がしびれる 

気分
きぶん

が悪い
わる

、ボーっとする 

意識
い し き

がない 

めまい、立ち
た

くらみがある 

筋肉
きんにく

のこむら返
がえ

りがある（痛
いた

い） 

体
からだ

がひきつる（けいれん） 

意識
い し き

がなんとなくおかしい 

頭
あたま

がガンガンする（頭痛
ず つ う

） 

吐き気
は け

がする、吐く
は

 

からだがだるい（倦怠感
けんたいかん

） 

赤い
あか

・熱い
あつ

・乾いた
かわ

皮膚
ひふ

 

まっすぐに歩
ある

けない・走れない
はし 

 

重症度
じゅうしょうど

  

  Ⅰ度
 ど

 

重症度
じゅうしょうど

  

  Ⅲ度
 ど

 

重症度
じゅうしょうど

  

  Ⅱ度
 ど

 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

になるとどうなるの？ 熱 中 症
ねっちゅうしょう

になったら 

ファイヤー（F・I・R・E）!!! 

（Ice= 

冷やす
ひ

） 

水
みず

をかけた

り、 

氷
こおり

で首
くび

・わ

きの下
した

、足
あし

付け
つ

根など
ね

の太い
ふと

血管
けっかん

を冷やす
 ひ

。 

 

 

（Fluid= 

液体
えきたい

） 

液体 

（水
みず

+
＋

塩分
えんぶん

）

をとる！ 

 

（Rest＝

休息
きゅうそく

）

涼しい
すず

とこ

ろで休む
やす

。

衣服
いふく

をゆる

めて楽
らく

にさ

せる。 

 

（Emergen

cy＝119番
ばん

通報
つうほう

）

意識
い し き

がない

などの異常
いじょう

があれば

救急車
きゅうきゅうしゃ

を!! 

 

 

 

呼びかけ
よ

に対し
たい

返事
へんじ

がおかしい 



●     ●バランスのよい食事
しょくじ

をする。 

→おすすめ食 材
しょくざい

は、豚肉
ぶたにく

やうなぎ！ 

夏
なつ

野菜
やさい

（ナス・トマト・ピーマン・オクラ・

ゴーヤ…など） 

 

●冷たい
つめ

物
もの

の食べ過ぎ
た    す

飲み過ぎ
の    す

に注意
ちゅうい

する。 

                             

→胃腸
いちょう

を弱らせて
よわ

しまいます。 

 

●睡眠
すいみん

を十分
じゅうぶん

にとる。  

 

→暑さ
あつ

で寝苦しい
ねぐる

と思います
おも

が、エアコ

ン・扇風機
せんぷうき

を上手
じょうず

に使い
つか

ましょう。 

風
かぜ

が体
からだ

に直接
ちょくせつ

あたるのは避けましょう
 さ

。 

 

●     ●適度
てきど

に体
からだ

を動かす
うご

。 

 

→夜
よる

に睡眠
すいみん

をとりやすくします。 

     

●生活
せいかつ

リズムを整える
ととの

。 

 

→寝る
ね

時間
じかん

・起きる
おき

時間
じかん

、食事
しょくじ

の時間
じかん

を

毎日
まいにち

同じ
おな

にしましょう。 

 

●暑さ
あつ

になれておく 

 

→室内
しつない

と室外
しつがい

の温度差
おんどさ

は５℃以内
いない

にしよう。 

 

エアコンの設定
せってい

温度
お ん ど

は２５℃から２８℃!!                                                          

今月の相談室 

２日（水） １４日（月） 

予約は保健室で受け付けます。 

午前中は附属幼稚園の時間ですが、 

利用できるときもありますので、 

ご希望の方は連絡して下さい。 

                                    

屋外
おくがい

では帽子
ぼ う し

をかぶる。 
水分
すいぶん

をこまめにとる。 

日陰
ひかげ

を利用
りよう

して、 

暑い
あつ

日
ひ

は４０分
    ぷん

に一回
  かい

は 

休憩
きゅうけい

する。 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

するには… 

夏
なつ

の暑さ
あつ

に負けない
ま

ために！！ 

こんなときは無理
 むり

をしない!! 

・食欲
しょくよく

がなくてしんどい。 

・風邪
か ぜ

をひいて熱
ねつ

がある。 

・下痢
 げり

をしている。 

・前
まえ

の夜
よる

ぐっすり眠って
ねむ

いない。 

 

 

自分の体の調子が悪いときは無理をしない 


