
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

   

三次市立川地小学校 保健室 

令和７年７月１７日 No.４ 

いよいよ待ち
ま  

に待った
ま   

夏休み
なつやす  

ですね。楽しい
たの   

夏休
なつやす

みにするためには、川地
かわち

小
しょう

のきまりにもあるよ

うに、「健康
けんこう

」と「安全
あんぜん

」がとても大切
たいせつ

です。今回
こんかい

のほけんだよりには、「熱 中 症
ねっちゅうしょう

」「水
みず

の事故
じ こ

」

「夏
なつ

バテ」「自然
しぜん

災害
さいがい

」について、大切
たいせつ

なことを書
か

いています。お家
うち

の人
ひと

と一緒
いっしょ

に読
よ

んでください。 

✕ のどがかわいて、たくさん飲
の

む。 

◎のどがかわく前
まえ

に、こまめに飲
の

む。 

◎起きて
お   

からコップ 1杯
ぱい

飲
の

む。 

◎寝る
ね  

前
まえ

にコップ 1杯
ぱい

飲
の

む。 

◎お風呂
ふ ろ

の前
まえ

と後
あと

に 

コップ 1杯
ぱい

飲
の

む。 

 

寝て
ね  

いる 間
あいだ

に 

水筒
すいとう

１本分
  ぽんぶん

の 

水分
すいぶん

を 失
うしな

うよ。 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

のポイント ～家
いえ

の中
なか

でもしっかり対策
たいさく

～ 

暑さ
あつ  

指数
し す う

を確認
かくにん

！ もしものときは？ 

ニュースや環 境 省
かんきょうしょう

のサイトで確認
かくにん

できます。 

「熱 中 症
ねっちゅうしょう

警戒
けいかい

アラート」が出
で

ている日
ひ

や 

「危険
きけん

レベル」の日
ひ

は、外
そと

の活動
かつどう

を控
ひか

えましょう。 

川
かわ

や海
うみ

へ行
い

くときは、 

大人
おとな

と一緒
いっしょ

に行
い

きます。 

ライフジャケットを

着 用
ちゃくよう

しましょう。 

流れ
なが  

の速
はや

いところに

近
ちか

づきません。 

急
きゅう

に深
ふか

くなっている

場所
ばしょ

に注意
ちゅうい

しましょう。 

おぼれそうになったら

「浮
う

いて待
ま

て」 

必 ず
かなら  

準備
じゅんび

運動
うんどう

をします。 

体 調
たいちょう

が悪
わる

い時
とき

は入
はい

りません。 

子ども
こ   

達
たち

だけで川
かわ

や海
うみ

に行
い

きません！約束
やくそく

を守
まも

って楽
たの

しく遊
あそ

びましょう。 

★ 体
からだ

を冷
ひ

やす。 

首
くび

、わき、足
あし

の付
つ

け根
ね

を

冷やします
ひ     

。 

★水分
すいぶん

と塩分
えんぶん

をとる。 
↓ ５年生

ねんせい

の着衣泳
ちゃくいえい

の様子
ようす

です。服
ふく

を着
き

たまま「浮
う

いて待
ま

つ」練 習
れんしゅう

をしました。 

おぼれた人
ひと

を見
み

つけたら、助け
たす   

に行
い

くのではなく、近
ちか

くの大人
おとな

に知
し

らせましょう。 

★次
つぎ

の 症 状
しょうじょう

の時
とき

は救急 車
きゅうしゃ

を呼
よ

びます。 

・意識
いしき

がおかしい 

・自分
じぶん

で水
みず

が飲
の

めない 

・けいれんしている 

・歩
ある

けない 

・ 体
からだ

が熱
あつ

いのに汗
あせ

が出
で

ていない 

「三度
さんど

の食事
しょくじ

をきちんと食
た

べる」 

「しっかり睡眠
すいみん

をとる」が基本
きほん

！ 



 

 

夏
なつ

バテの時
とき

は胃腸
いちょう

が弱
よわ

っているので、 

消化
しょうか

に時間
じかん

がかかる脂質
ししつ

は控
ひか

えめに！ 

納豆
なっとう

 

オクラ 

もずく 

トマト 

きゅうり 

うめぼし 

レモン 

うなぎ 

体
からだ

の疲
つか

れをとってくれる

クエン酸
さん

がたくさん 

含
ふく

まれています。 

水分
すいぶん

が多く
おお   

含
ふく

まれていて、 

体
からだ

の熱
ねつ

を冷まして
さ      

くれます。 

ネバネバの成分
せいぶん

がうんちを出
だ

しやすく

してくれます。 腸
ちょう

が元気
げんき

だと 体
からだ

も

元気
げんき

になりますよ。 

体
からだ

の疲
つか

れをとったり、 

骨
ほね

や筋肉
きんにく

を強
つよ

くしてくれます。 

免 疫 力
めんえきりょく

が高まって
たか        

感 染 症
かんせんしょう

など

の病気
びょうき

になりにくいです。 

土用
ど よ う

の丑
うし

の日
ひ

は「う」がつく食
た

べ物
もの

(うなぎ、うどん、

うめぼし、牛肉
ぎゅうにく

、うりなど)を食
た

べるといいですよ。 

夏
なつ

バテを予防
よ ぼ う

できる食
た

べ物
もの

 

こ
ん
な
人 ひ

と

は
夏 な

つ

バ
テ
さ
ん 

夏
なつ

バテは、「すいみん不足
ぶそく

」「運動
うんどう

不足
ぶそく

」「栄養
えいよう

バランスのかたより」「冷房
れいぼう

による 体
からだ

の冷
ひ

え」

「冷
つめ

たい食
た

べ物
もの

・飲
の

み物
もの

のとりすぎ」などが原因
げんいん

です。 

大雨
おおあめ

、洪水
こうずい

、土砂
ど し ゃ

災害
さいがい

、 雷
かみなり

、地震
じ し ん

・・・。 

自然
し ぜ ん

災害
さいがい

は、いつ・どこで起こる
お   

か分
わ

かりません。 

もし明日
あ し た

、大きな
おお    

災害
さいがい

が起きたら
お    

、自分
じ ぶ ん

の身
み

を守る
まも  

行動
こうどう

ができますか？ 

①姿勢
し せ い

を低
ひく

くする。 

②頭
あたま

や体
からだ

を守
まも

る。 

③揺
ゆ

れがおさまるまでじっと待
ま

つ。 

地震
じ し ん

が起
お

きたらどうする？ 

雷
かみなり

が鳴
な

ったらどうする？ 

いざという時
とき

の避難
ひ な ん

行動
こうどう

を家族
か ぞ く

で話
はな

し合
あ

っておきましょう。 

お家
うち

の人
ひと

が家
いえ

にいなくても 

落ち着いて
お  つ   

行動
こうどう

しよう。 

①近く
ちか  

の建物
たてもの

に入
はい

る。 ②電柱
でんちゅう

や木
き

から離
はな

れて、姿勢
し せ い

を低
ひく

くする。 

①住
す

んでいる地域
ち い き

の被害
ひ が い

予想
よ そ う

を 

ハザードマップで確認
かくにん

する！ 

②いざという時
とき

の避難
ひ な ん

行動
こうどう

を確認
かくにん

する！ 

 

自分
じ ぶ ん

の命
いのち

は自分
じ ぶ ん

で守
まも

りましょう。 

③非常用
ひじょうよう

の持
も

ち出
だ

し用品
ようひん

を確認
かくにん

する！ 


