
 

  

 

 

体
からだ

が暑
あつ

さに慣
な

れていないため、梅雨明
つ ゆ あ

けや急激
きゅうげき

に気温
き お ん

が上
あ

がった日
ひ

は、熱中症
ねっちゅうしょう

への注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

で

す。普段
ふ だ ん

から運動
うんどう

をして、こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をするようにしましょう。また、汗
あせ

の始末
し ま つ

もできるように

汗
あせ

拭
ふ

き用
よう

のタオルやハンカチを持
も

ってきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「暑熱
しょねつ

順化
じゅんか

」とは、体
からだ

を少
すこ

しずつ暑
あつ

さに慣
な

らしていく（順応
じゅんのう

させる）ことです。暑熱
しょねつ

順化
じゅんか

には個人差
こ じ ん さ

もありますが、数日
すうじつ

～２週間
しゅうかん

程度
て い ど

かかります。早
はや

く体
からだ

を暑
あつ

さに慣
な

らそうと、急
きゅう

に激
はげ

しい運動
うんどう

を行
おこな

っ

たり、炎天下
えんてんか

に身
み

を置
お

いたりすると、熱中症
ねっちゅうしょう

の危険
き け ん

が高
たか

まります。少
すこ

しずつ、無理
む り

のないペースで行
おこな

ってください。 

① 汗
あせ

をかく 

運動
うんどう

などで、体
からだ

を動
うご

かしたり、お風呂
ふ ろ

の湯船
ゆ ぶ ね

に浸
つ

かっ 

たりしてこまめに汗
あせ

をかくことで、汗
あせ

に含
ふく

まれる塩分
えんぶん

が 

体外
たいがい

に出
で

る前
まえ

に再吸収
さいきゅうしゅう

される仕組
し く

みが向上
こうじょう

します。 

 

② 環境
かんきょう

温度
お ん ど

を調整
ちょうせい

する 

エアコンの設定
せってい

温度
お ん ど

を高
たか

めにし、比較的
ひかくてき

涼
すず

しい時間帯
じかんたい

 

には室内
しつない

に外気
が い き

を取
と

り入
い

れて過
す

ごす等
など

、高
たか

い気温
き お ん

への慣
な

 

れを促進
そくしん

します。自分
じ ぶ ん

の体調
たいちょう

を見
み

ながら、負担
ふ た ん

にならな 

い程度
て い ど

に行
おこな

いましょう。 

 

 

※ どちらも、水分
すいぶん

と塩分
えんぶん

補給
ほきゅう

も一緒
いっしょ

に行
おこな

いましょう。 

ほけんだより №４ 

上市町立陽南小学校

令和６年７月１日 

保護者の方へお願いします 

 暑い中でも元気に活動する子供たちは、よくお茶を飲みます。最近「お茶がなくなった」と言う

子供が増えてきています。お子さんにお茶が足りているか確認し、足りない場合は水筒を

２本持たせたり、大きな水筒を持たせたりしてください。また、元気ッズ陽南を利用され

る場合は、元気ッズ陽南で飲む量も考慮して持たせてください。よろしくお願いします。 

まなつ む 

しょねつじゅんか 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◆汗
あせ

をかいて暑
あつ

さに慣
な

れる。 

◆しっかりと睡眠
すいみん

をとる 

◆朝
あさ

ごはんを必
かなら

ず食
た

べる。 

◆水分
すいぶん

と塩分
えんぶん

をしっかりとる。 

◆体調
たいちょう

が悪
わる

い時
とき

は無
む

理
り

をしない。 

◆運動
うんどう

をするときは、こまめに休憩
きゅうけい

する。 

 

 

 

 

 

 

 

 

熱中症
ねっちゅうしょう

になりやすい環 境
かんきょう

 

◆気温
き お ん

や湿度
し つ ど

が高
たか

いとき 

◆風
かぜ

がないとき 

◆急
きゅう

に暑
あつ

くなったとき 

◆日
ひ

差
ざ

しや照
て

り返
かえ

しが強
つよ

いとき 

熱中症
ねっちゅうしょう

になりやすい状態
じょうたい

 

◆寝不足
ね ぶ そ く

のとき 

◆朝
あさ

ごはんを食
た

べていないとき 

◆汗
あせ

をかいても水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしていないとき 

◆下痢
げ り

や発熱
はつねつ

など体調
たいちょう

不良
ふりょう

のとき 


