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託麻北小学校保健室 

文責：森川 

 

 
 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

いよいよ、夏休
なつやす

みがはじまります。熱 中 症
ねっちゅうしょう

や交通
こうつう

事故
じ こ

など、健康
けんこう

・安全
あんぜん

に十分
じゅうぶん

気
き

をつけ、

楽
たの

しくすごしてくださいね。心
こころ

も体
からだ

も元気
げんき

な姿
すがた

で、2学期
がっき

にまた会
あ

いましょう。 

 

早
はや

おきをして、たいようの光
ひかり

をあびよう 

 

 

あさごはんを必
かなら

ず食
た

べよう 

（あさごはんの時間
じ か ん

がおそくならないようにしよう） 

 

 

バランスよく食
た

べよう 

(おやつ・ジュースのとりすぎに要注意
ようちゅうい

！) 

早
はや

くねよう 

 

 

 体
からだ

が冷
ひ

えすぎないようにしよう 

 

 

 夏休
なつやす

みを 元気
げんき

にすごす コツ
こ つ

 

 

ゲームやネットの使
つか

いすぎ・使
つか

い方
かた

に要注意
ようちゅうい

！ 

（おうちのルールを守
まも

って、安全
あんぜん

に使
つか

おう！） 

 

 

 

夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

も熱 中 症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

を忘
わす

れずに！ 

ぼうしとすいとうをもち、 

ぐあいが悪
わる

くなったら、すぐに大人
おとな

に伝
つた

えましょう 

① のどがかわいてから、水
みず

をのむとよい。 〇？ ×？ 
 
 

② あさごはんを食
た

べていないと、 

ねっちゅうしょうになりやすい。  〇？ ×？ 

 
 

③ つかれているときや、かぜをひいているときは、 

ねっちゅうしょうになりやすい。 〇？ ×？ 

 
 

④ ねる時間
じ か ん

がおそいと、ねっちゅうしょうになりやすい。 

 〇？ ×？ 

 

 

熱中症
ねっちゅうしょう

 〇 × クイズ 

こたえ 

① × のどがかわいたときは、すでに水分
すいぶん

が足
た

りなくなっています。のどがかわく前
まえ

に水分
すいぶん

 

ほきゅうをしましょう。また、外
そと

に出
で

る前
まえ

やうんどうをする前
まえ

に、水分
すいぶん

をとっておくことも 

大切
たいせつ

です。 

② 〇   

③ 〇 久
ひさ

しぶりに外
そと

に出
で

るときも体
からだ

が暑
あつ

さになれていないので、熱中症
ねっちゅうしょう

になりやすいです。 

④ 〇 ねぶそく次
つぎ

の日
ひ

は、特
と く

に注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

 


