
 

 

９月に入
はい

っても、まだまだ最
さい

高気温
こうきおん

が 30℃をこえる真夏日
ま な つ び

が続
つづ

くようです。 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

にならないよう、水筒
すいとう

・帽子
ぼ う し

・タオルは毎日
まいにち

持
も

ってきましょう。水筒
すいとう

にお茶
ちゃ

を入
い

れてくる場合
ば あ い

は、麦茶
むぎちゃ

などのカフェインが入
はい

っていないものにしましょう。（カ

フェインは利尿
りにょう

作用
さ よ う

があるので、水分
すいぶん

をとっていても脱水
だっすい

症 状
しょうじょう

になる危険
き け ん

があり

ます。）スポーツドリンクを持
も

ってくる場合
ば あ い

は、糖分
とうぶん

をとりすぎないように、水
みず

やお

茶
ちゃ

が入
はい

った水筒
すいとう

も一緒
いっしょ

に持
も

ってくるようにしましょう。また、スポーツドリンクは水
みず

やお茶
ちゃ

よりも腐
くさ

りやすいので、前日
ぜんじつ

に口
くち

をつけ残
のこ

したものを、次
つぎ

の日
ひ

に飲
の

むと

食 中 毒
しょくちゅうどく

になってしまうことがあります。スポーツドリンクを持
も

ってくるときは、

当日
とうじつ

の朝
あさ

に水筒
すいとう

に入
い

れるようにしましょう。 

 

全校
ぜんこう

朝会
ちょうかい

にて、熱 中 症
ねっちゅうしょう

についての保健
ほ け ん

指導
し ど う

を行いました。熱 中 症
ねっちゅうしょう

は命
いのち

に

かかわります。気温
き お ん

や日差
ひ ざ

しなどの環境
かんきょう

に合
あ

わせた行動
こうどう

と、暑
あつ

さにまけない体
からだ

をつくるための、規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

をこころがけ、自分
じ ぶ ん

の命
いのち

を守
まも

りましょう。 

はやね・はやおき・朝
あさ

ごはんはもちろん、おうちでも、家
いえ

の中
なか

でできる簡単
かんたん

な

運動
うんどう

やストレッチをしてみましょう。 

2学期
が っ き

も暑
あつ

さに負
ま

けない！ 

※出典：日本学校保健研究社「健」イラストの二次利用はご遠慮ください。 


