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熱 中 症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

して,元気
げ ん き

に過
す

ごそう！ 
＜熱 中 症

ねっちゅうしょう

ってなに？＞ 

 体
からだ

の中
なか

の水分
すいぶん

と塩分
えんぶん

が少
すく

なくなることで,体温
たいおん

が高
たか

くなったりあせをかくことができな

くなったりしてしまう状態
じょうたい

のことを言
い

います。特
とく

に暑
あつ

い日
ひ

やムシっとした日
ひ

に多
おお

くおこり

ます。熱 中 症
ねっちゅうしょう

は,とても危険
き け ん

なものですが,自分
じ ぶ ん

で予防
よ ぼ う

することができます。 

 

① 暑
あつ

い日
ひ

は無
む

理
り

をしない 特
とく

に 急
きゅう

に暑
あつ

くなった日
ひ

には 注
ちゅう

意
い

！ 

  暑
あつ

さ指
し

数
すう

（WBGT）は,『温
おん

度
ど

』『湿
しつ

度
ど

』『風
かぜ

の流
なが

れ』『熱
ねつ

の強
つよ

さ』が関係しています。梅

雨の時期
じ き

は気温
き お ん

が上
あ

がるとともに湿度
し つ ど

も上
あ

がるため,熱 中 症
ねっちゅうしょう

のリスクが高
たか

くなります。

また,体調
たいちょう

がよくないときの無理
む り

も危険
き け ん

です。 

 

② こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をする “のどがかわいた”と感
かん

じる前
まえ

に水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をする 

  体
からだ

に入
はい

ってくる水
すい

分
ぶん

は,飲
の

み物
もの

を飲
の

むことだけではありません。食
た

べ物
もの

にもたくさん 

水分
すいぶん

がふくまれていて,同時
ど う じ

に塩分
えんぶん

もとれます。給食はとてもバランスがよいです。 

 

③涼
すず

しい服
ふく

装
そう

を心
こころ

がけ,外
がい

出
しゅつ

時
じ

は帽
ぼう

子
し

をかぶる 

  「体
たい

育
いく

や休
やす

み時
じ

間
かん

は帽
ぼう

子
し

をかぶりましょう」と伝
つた

えていますが,これには理由
り ゆ う

があり 

ます。それは,帽子
ぼ う し

で太陽
たいよう

の熱
ねつ

を防
ふせ

ぐことができるからです。帽子
ぼ う し

をかぶることで,頭
あたま

 

の温度
お ん ど

を約
やく

１０℃低
ひく

くすることができます。 

 

令和８年５月２９日 

板橋区立高島第一小学校 

校  長  平松 隆行 

養護教諭  大田 優香 

ほ け ん 

 暑
あつ

い日
ひ

が増
ふ

え,夏
なつ

を思
おも

わせる日
ひ

差
ざ

しが届
とど

くようになってきました。体
からだ

がまだ暑
あつ

さに慣
な

れていないこの時期
じ き

は,知
し

らず知
し

らずのうちに熱 中 症
ねっちゅうしょう

のリスクが高
たか

まっています。 

「まだ本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

じゃないから大丈夫
だいじょうぶ

」と油断
ゆ だ ん

せず,こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

や,帽子
ぼ う し

をかぶっ

て外
そと

で遊
あそ

ぶなど,今
いま

からしっかり対策
たいさく

をとっていきましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

４月
がつ

から行
おこな

ってきた健康
けんこう

診断
しんだん

がすべ

て終
お

わりました。健康
けんこう

診断
しんだん

の結果
け っ か

，病
びょう

院
いん

でもう一度
い ち ど

検査
け ん さ

や診
しん

察
さつ

を受
う

けてほし

い人
ひと

には，『結
けっ

果
か

のお知
し

らせ』をお渡
わた

し

しました。プールが始
はじ

まるまでに病院
びょういん

へ行
い

きましょう。病
びょう

院
いん

へ行
い

った後
あと

は，

結
けっ

果
か

のお知
し

らせを学
がっ

校
こう

へ提
てい

出
しゅつ

しましょ

う。なお，【内
ない

科
か

】【眼
がん

科
か

】【耳
じ

鼻
び

科
か

】に

ついて，欠
けっ

席
せき

者
しゃ

検
けん

診
しん

を受
う

けていない人
ひと

,

結
けっ

果
か

のお知
し

らせを提
てい

出
しゅつ

していない人
ひと

は，水
すい

泳
えい

指
し

導
どう

が始
はじ

まるまでに病
びょう

院
いん

の受
じゅ

診
しん

をお願
ねが

いいたします。 

 


