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もうすぐ梅雨明
つ ゆ あ

けしそうですね。１学期
が っ き

ももう少
すこ

し続
つづ

きます。今回のほけんだよりでは、「夏
なつ

を健康
けんこう

にすごすためのヒント」についてお届
とど

けします。暑
あつ

さに負
ま

けず、元気
げ ん き

にすごしましょう！ 

夏
なつ

にはやる病気
びょうき

に注意
ちゅうい

しましょう！ 

 

 

 

 

 

これらの病気
びょうき

は、ウイルスによってうつります。 

予防
よ ぼ う

のためには、手
て

洗
あら

いをすること・タオルの共 用
きょうよう

をしないことが大切
たいせつ

です。 

マスクによる熱 中 症
ねっちゅうしょう

に注意
ちゅうい

！ 

マスクをつけていると、熱
ねつ

がこもって体温
たいおん

が

上
あ

がるため、熱 中 症
ねっちゅうしょう

にかかりやすくなります。

外
そと

にいて、人
ひと

と２ｍ以上
いじょう

の距離
き ょ り

をとることがで

きるときや運動
うんどう

するときはマスクを外
はず

して、

熱 中 症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

しましょう。また、マスクをし

ていると、のどがかわいたことに気
き

づきにくく

なるので、水分
すいぶん

をこまめにとりましょう。 

7・８月
がつ

の保健
ほ け ん

目 標
もくひょう

：夏
なつ

を健康
けんこう

にすごそう 

暑
あつ

さに 体
からだ

を慣
な

らそう！ 

～暑熱
しょねつ

順化
じゅんか

～ 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

が起
お

こりやすいのは、真夏
ま な つ

よりも、

夏前
なつまえ

の 急
きゅう

に暑
あつ

くなったときです。 体
からだ

が暑
あつ

さ

になれておらず、汗
あせ

をかきにくく、体温
たいおん

が上
あ

が

りやすいためです。そこで大切
たいせつ

なのが少
すこ

しず

つ 体
からだ

を暑
あつ

さに慣
な

らしておくことです。 

暑
あつ

さに 体
からだ

を慣
な

らすためには、軽
かる

い運動
うんどう

をし

たり、湯船
ゆ ぶ ね

につかったりして、汗
あせ

をかくことが

重 要
じゅうよう

です。汗
あせ

をかいたときは、 

塩分
えんぶん

・水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

する 

ようにしましょう。 


