
 

 

 

 

 

梅雨
つ ゆ

が明
あ

けたらいよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

になりますね。少
すこ

し歩
ある

いただけでも汗
あせ

をたくさんかく季節
き せ つ

です。暑
あつ

いときこそ、

バランスのとれた食事
しょくじ

と質
しつ

のよい睡眠
すいみん

が大切
たいせつ

です。暑
あつ

さに負
ま

けない体
からだ

をつくって、暑い
あつ  

夏
なつ

を乗り切り
の  き  

ましょう。

もうすぐ始
はじ

まる夏
なつ

休
やす

みを楽
たの

しく元気
げ ん き

に過
す

ごせるよう、体調
たいちょう

管理
か ん り

に注意
ちゅうい

しましょう。 

 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

 をしよう！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

富屋特別支援学校 

保健室 

Ｒ7．7 月号 

夏
なつ

の始
はじ

まりといえば、熱中症
ねっちゅうしょう

が気
き

になりますね。梅雨明
つ ゆ あ

けのころ、雨上
あ め あ

がりに日差
ひ ざ

しが強
つよ

くなったときが要注意
ようちゅうい

です。体
からだ

がまだ暑
あつ

さに慣
な

れていな

い中
なか

では運
うん

動
どう

など激
はげ

しく動
うご

いていなくても、熱中症
ねっちゅうしょう

になる危険
き け ん

が大
おお

きいで

す。とくに、疲
つか

れていたり、睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

など、体
からだ

の調子
ちょうし

があまりよくないと

きには、『がんばりすぎないこと』『こまめに休憩
きゅうけい

をとること』『こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

』が必要
ひつよう

です。 

汗
あせ

をよくかく夏
なつ

は体
からだ

の中
なか

の水分
すいぶん

が失われやすい
うしな         

時期
じ き

です。

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は、のどが渇いて
かわ    

から一度
い ち ど

にたくさん飲む
の  

よりも、コッ

プ１杯分
  ぱいぶん

の水分
すいぶん

を何回
なんかい

も飲む
の  

ほうが効果的
こうかてき

です。 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は大切
たいせつ

ですが、冷たい
つめ    

ものを摂りすぎる
と     

とお腹
  なか

が痛く
い た  

なったり、甘い
あま  

飲み物
の   もの

は糖分
とうぶん

が多く
おお  

含まれて
ふく      

いるので、むし歯
  ば

の

リスクもあるので、普段
ふ だ ん

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

には“お水
  みず

”か“お茶
  ちゃ

”が 

おすすめです。 

熱中症
ねっちゅうしょう

になってしまった場合
ば あ い

は、涼しい
すず    

場所
ば し ょ

に移動
い ど う

して、体
からだ

の太い
ふと  

血管
けっかん

のある、首
くび

、わきの下
した

、足
あし

付け根
つ  ね

を冷やす
ひ   

と効果的
こうかてき

です。熱中症
ねっちゅうしょう

かもと思
おも

ったときのために覚えて
おぼ    

いきましょう。 



はやね はやお あさ  

 

 

 

 楽しい
たの    

夏
なつ

を過ごす
す   

ために、『早寝
は や ね

・早
はや

起き
お  

・朝
あさ

ごはん』を心
こころ

がけましょう。 

暑い
あ つ  

日
ひ

は自分
じ ぶ ん

が思って
おも    

いるよりも体
からだ

が疲れて
つか    

いるかも。そんなときはいつも 

より早め
はや  

に体
からだ

を休
やす

めて、ぐっすり眠れば
ねむ    

、次
つぎ

の日
ひ

すっきり起
お

きられるはず。 

すっきり起
お

きられたら、朝
あさ

ごはんもおいしく食
た

べられるでしょう。朝
あさ

ごはんは 

その日
ひ

に活動
かつどう

するためのエネルギーとしてとっても大切
たいせつ

です。夏
なつ

休み中
やす  ちゅう

も、夜更かし
よ ふ   

せず『早寝
は や ね

・早
はや

起き
お  

・朝
あさ

ご

はん』の規則正しい
きそくただ     

生活
せいかつ

を心
こころ

がけて、元気
げ ん き

に楽しい
たの    

夏
なつ

を過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

７月
  がつ

に入り
はい  

、定期
て い き

健康
けんこう

診断
しんだん

が終 了
しゅうりょう

しました。保護者
ほ ご し ゃ

等
とう

の皆様
みなさま

には、保健
ほ け ん

関係
かんけい

書類
しょるい

の提出
ていしゅつ

や健康
けんこう

診断
しんだん

の 

実施
じ っ し

に御協力
ごきょうりょく

いただき、ありがとうございます。健康
けんこう

診断
しんだん

結果
け っ か

から、医療
いりょう

機関
き か ん

での治療
ちりょう

・検査
け ん さ

が必要
ひつよう

とさ 

れたお子
 こ

さんには、お知らせ
 し   

を渡して
わた    

います。ぜひ夏休み
なつやす  

を利用
り よ う

して受診
じゅしん

していただき、受診
じゅしん

が済み
す  

まし 

たら学校
がっこう

へ結果
け っ か

の提出
ていしゅつ

をお願い
 ね が  

いたします。 

 

 【夏
なつ

に流行
りゅうこう

しやすい感染症
かんせんしょう

について】 

気
き

になる症 状
しょうじょう

が見られた
み    

場合
ば あ い

は、早め
はや  

の休養
きゅうよう

・病院
びょういん

受診
じゅしん

をおすすめいたします。 

 

●手足
て あ し

口病
くちびょう

…手のひら
て    

、足
あし

の裏
うら

、口
くち

の中
なか

の粘膜
ねんまく

、お尻
  しり

などにピンク色の発疹
ほっしん

や水泡性
すいほうせい

の発疹
ほっしん

ができ、発熱
はつねつ

する 

こともあります。 

●ヘルパンギーナ…突然
とつぜん

の高熱
こうねつ

、のどの痛み
いた  

、のどの赤
あか

み、口
くち

の中
なか

に小さな
ちい    

水泡
すいほう

ができるなどの症 状
しょうじょう

が 

見られます
み     

。 

●咽頭
いんとう

結膜炎
けつまくえん

（プール熱
     ねつ

）…発熱
はつねつ

、のどの痛み
い た  

、扁桃腺
へんとうせん

が腫れる
は   

、目
め

の充血
じゅうけつ

、目
め

やになどの症 状
しょうじょう

が見
み

られま 

す。塩素
え ん そ

消毒
しょうどく

が不十分
ふじゅうぶん

なプールの水
みず

を介して
かい    

感染
かんせん

することもあります。 

 

※口
くち

の中
なか

の症 状
しょうじょう

が強い
つよ  

場合
ば あ い

は、刺激
し げ き

にならない薄味
うすあじ

の食事
しょくじ

にします。薄い
う す  

お茶
  ちゃ

やスポーツドリンクなど脱水
だっすい

 

症 状
しょうじょう

にならないよう注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

予防
よ ぼ う

対策
たいさく

など 

●帰宅後
き た く ご

や食事
しょくじ

の前
まえ

、トイレの後
あと

には、流水
りゅうすい

と石けん
せっ    

による手洗い
て あ ら  

・うがいを行いましょう
おこな          

。 

●症 状
しょうじょう

が消失
しょうしつ

した後
あと

も、しばらくは便
びん

の中
なか

にウイルスが排泄
はいせつ

されますので、トイレ使用
し よ う

時
じ

やおむつ交換
こうかん

の際
さい

には注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。排泄物
はいせつぶつ

は適切
てきせつ

に処理
し ょ り

し、その後
  ご

しっかり手
て

洗い
あ ら  

をしてください。 

●感染者
かんせんしゃ

との接触
せっしょく

を回避
か い ひ

するために、タオル・ハンカチの貸し借り
か  か  

などは避け
さ  

ましょう。   

✿ 保護者
ほ ご し ゃ

等
とう

の皆様
みなさま

 ✿ 

もう少し
す こ  

で夏休み
なつやす  

！！夏休み
なつやす  

には、いつもできないお手伝い
 て つ だ  

を自分
じ ぶ ん

から

やってみるのはどうでしょうか。自分
じ ぶ ん

で目標
もくひょう

をたてて新しい
あたら   

ことに挑戦
ちょうせん

してみるのもいいですね。ケガや体調
たいちょう

管理
か ん り

には気
き

をつけて充実
じゅうじつ

した

夏休み
なつやす  

にしましょう。 


