
 

 

 

 

 

 
 

 暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いていますね。熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

を予
よ

防
ぼう

するには、毎日
まいにち

のすいみんをしっかりとっ

たりこまめに水分
すいぶん

をとったりすることが大切
たいせつ

です。またみなさんは「暑熱
しょねつ

順化
じゅんか

」という

言葉
こ と ば

を知
し

っていますか？体
からだ

を暑
あつ

さに慣
な

らしていこうという意味
い み

です。暑
あつ

いからといっ

てエアコンのついた部屋
へ や

ばかりで過
す

ごすのではなく、朝
あさ

や夕方
ゆうがた

の涼
すず

しい時
じ

間
かん

に軽
かる

い運動
うんどう

をして、暑
あつ

い夏
なつ

を乗
の

り越
こ

えるための体力
たいりょく

をつけられるといいですね。」 

 

 

 

 

 

 

 

◎運動
うんどう

をするとき 

気温
き お ん

 

（参考
さんこう

） 

暑
あつ

さ指数
し す う

 

（WBGT） 
熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

予
よ

防
ぼう

の運動
うんどう

の目
め

安
やす

 

35℃以
い

上
じょう

 31以
い

上
じょう

 危険
き け ん

 運動
うんどう

は原則
げんそく

中止
ちゅうし

 

31℃以
い

上
じょう

 

35℃未
み

満
まん

 

28以
い

上
じょう

 

31未
み

満
まん

 
厳重
げんじゅう

警戒
けいかい

 激
はげ

しい運動
うんどう

は中止
ちゅうし

 

28℃以
い

上
じょう

 

31℃未
み

満
まん

 

25以
い

上
じょう

 

28未
み

満
まん

 
警戒
けいかい

 積極的
せっきょくてき

に休憩
きゅうけい

をする 

24℃以
い

上
じょう

 

28℃未
み

満
まん

 

21以
い

上
じょう

 

25未
み

満
まん

 
注意
ちゅうい

 積極的
せっきょくてき

に水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をする 

24℃未
み

満
まん

 21未
み

満
まん

 ほぼ安全
あんぜん

 適
てき

宜
ぎ

水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

をする 

登
とう

下
げ

校
こう

時
じ

の熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

対策
たいさく

について 
おうちの人

ひと

と相談
そうだん

して積極的
せっきょくてき

に熱中症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

をしましょう。 

・こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。登校
とうこう

するときは家
いえ

からたっぷりの水分
すいぶん

を持
も

ってきましょう。下
げ

校
こう

するときにすいとうの中
なか

身
み

が少
すく

なくなっているときは学校
がっこう

の水
みず

を入
い

れてから帰
かえ

りましょう。 

・必
かなら

ずぼうしをかぶりましょう。登
とう

下
げ

校
こう

中
ちゅう

は日傘
ひ が さ

を使
つか

ってもよいです。 

・クールネックや冷却
れいきゃく

タオルなどを持
も

ってきてもよいです。持
も

ってくる場
ば

合
あい

は、使
つか

い方
かた

や保
ほ

管
かん

 

の仕
し

方
かた

などおうちの人
ひと

と相談
そうだん

しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

歯
は

のお話
はなし

会
かい

（2年生
ねんせい

） 
6/12（木

もく

）のオープンスクールの日
ひ

に学校
がっこう

 

歯科医
し か い

の石原
いしはら

先生
せんせい

と歯
し

科
か

衛
えい

生
せい

士
し

のみなさんに 

「歯
は

のお話
はなし

会
かい

」をしていただきました。 

楽
たの

しく学
まな

べるよう工
く

夫
ふう

を凝
こ

らしてくださり、 

みんなイキイキと取
と

り組
く

んでいました。 

中番小学校 保健室 

令和 7年 7月号 

ぜひ親子で一緒に 

読んでくださいね。 

暑
あつ

さ指
し

数
すう

とは？ 
 

熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

予
よ

防
ぼう

のための目
め

安
やす

となる

値
あたい

。気
き

温
おん

だけでなく、湿
しつ

度
ど

や風
ふう

速
そく

などをふまえて計算
けいさん

されます。 

 

 

 

はみがきがんばっています！ 
給
きゅう

食
しょく

後
ご

にはみがきをしている様
よう

子
す

です！ 

 


