
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

   

三次市立川地小学校 保健室 

令和７年５月１９日 No.２ 

５月
がつ

は運動会
うんどうかい

の練 習
れんしゅう

が本格的
ほんかくてき

になり、頑張
がんば

る場面
ばめん

がたくさんある月
つき

です。気持
き も

ちも 体
からだ

も

全 力
ぜんりょく

な日
ひ

が続
つづ

いている中
なか

、「なんだか元気
げんき

が出
で

ないな…」と感
かん

じることがあったら、それは 体
からだ

や

心
こころ

からの大事
だいじ

なサインかもしれません。無理
む り

をしすぎず、ひと休
やす

みしてください。 

また、５月
がつ

は熱 中 症
ねっちゅうしょう

シーズンの始
はじ

まりです。今
いま

のうちからしっかり対策
たいさく

していきましょう。 

体
からだ

や心
こころ

からの大事
だ い じ

なサイン 

☐よく 頭
あたま

が痛
いた

くなる 

□ 集 中
しゅうちゅう

できない □おなかが空
す

かない □悲しい
かな    

気持
き も

ちになる 

□学校
がっこう

に行
い

きたくない □不安
ふあん

になる・もやもやする 

□よくおなかが痛
いた

くなる 

□イライラしやすい 

いつもより早く
はや  

寝
ね

る お風呂
ふ ろ

でリラックス 好き
す  

なことをする ストレッチをする 

信頼
しんらい

できる人
ひと

に相談
そうだん

する 気持ち
き も  

を紙
かみ

に書
か

く 好
す

きなものを食
た

べる 好き
す  

な音楽
おんがく

をきく 

当
あ

てはまるものにチェック□してみよう ✓ 

一
ひと

つでも当
あ

てはまったら疲
つか

れているのかも。 心
こころ

と 体
からだ

に優
やさ

しいことをしよう。 

な
が
れ
な
い
ト
イ
レ
だ

け
ど
が
ん
ば
る
よ
！ 

 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

ってなに？ 

暑い
あつ  

日
ひ

にたくさん汗
あせ

をかいたり、あまり水分
すいぶん

をとらなかったりすると、体
からだ

の中
なか

の水分
すいぶん

や塩分
えんぶん

が

足りなく
た    

なって、 体
からだ

の調子
ちょうし

が悪
わる

くなることです。 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

にならないために！ 

・のどがかわく前
まえ

に、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしよう。 

こんなときはすぐに大人
お と な

に知
し

らせてね 

・ 頭
あたま

が痛
いた

い 

・フラフラする 

・気分
きぶん

が悪
わる

い 

・吐
は

きそう 

・ 体
からだ

がだるい 

・顔
かお

が赤く
あか  

、汗
あせ

がいっぱいでる 

登校前
とうこうまえ

、登校後
とうこうご

、休
やす

けい時間
じかん

、体育
たいいく

の前
まえ

と後
あと

、下校前
げこうまえ

には 必
かなら

ず！ 

・外
そと

に出
で

るときは、ぼうしをかぶって、マスクを外して
はず    

活動
かつどう

しよう。 

 

・「快眠
かいみん

・快 食
かいしょく

・快便
かいべん

」で生活
せいかつ

リズムを 整
ととの

えよう。体 調
たいちょう

が悪い
わる  

日
ひ

は無理
む り

をしないでね。 

・暑さ
あつ  

指数
しすう

を確認
かくにん

して、暑さ
あつ  

指数
しすう

が高い
たか  

日
ひ

は、運動
うんどう

を軽
かる

くしよう。 

外
そと

トイレそうじをマスター！ 

暑さ
あつ  

指数
し す う

ってなに？ 

1年生
ねんせい

も上手
じょうず

になりました。 

気温
きおん

（暑さ
あつ  

）、日差し
ひ ざ  

（太陽
たいよう

や地面
じめん

からの熱
ねつ

）、湿度
しつど

（じめ

じめしているか）の３つを合わせて
あ    

、体
からだ

にとってどれくら

い危険
きけん

な暑さ
あつ  

かを教えて
おし   

くれる数字
すうじ

です。 

も
う
な
れ
た
よ
！ 

も
の
を
う
ご
か
し
て

そ
う
じ
を
す
る
よ
！ 

２年生
ねんせい

は立派
りっぱ

なお手本
  てほん

です。 


