
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ひとやすみ 
兵庫小学校 保健便り 9 月 日発行 

２学期
が っ き

が始まって
はじ      

１週間
  しゅうかん

ほどたちました。生活
せいかつ

リズムは 

学校
がっこう

モードに切り
き  

かわりましたか？２学期
が っ き

は運動会
うんどうかい

やもみ 

じマラソンなど、体
からだ

を使う
つか  

行事
ぎょうじ

があります。元気
げ ん き

いっぱい 

楽しめる
たの      

ためには、規則正しい
きそくただ     

生活
せいかつ

が大切
たいせつ

です☺ 

 

 

9月
がつ

になりましたが、とても暑い
あつ  

ですね。熱中症
ねっちゅうしょう

が心配
しんぱい

です。保健室
ほけんしつ

にも

毎日
まいにち

、暑さ
あつ  

からの体調
たいちょう

不良
ふりょう

を訴える
うった   

子ども
こ   

たちが多く来て
き  

います。今回
こんかい

は

保健室
ほけんしつ

で行っている対策
たいさく

を紹
しょう

介
かい

します。 

 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

とは？ 

気温
き お ん

や湿度
し つ ど

が高い
たか   

場所
ば し ょ

に長く
なが   

いることで、体
からだ

の熱
ねつ

を外
そと

ににがすことができなくなって起こる
お   

病気
びょうき

。 

 

こんな 症 状
しょうじょう

が出ます
で   

！ 
クラクラする 頭がいたい はきそう  手足がしびれる 

        

こんなときは、すぐに大人
お と な

に知らせましょう！！ 

「熱中症
ねっちゅうしょう

になりやすい天気
て ん き

か」がわかる数字
す う じ

。 

湿度
し つ ど

 、日射
にっしゃ

・輻射
ふくしゃ

(日射しや、地面
じ め ん

、建物
たてもの

、人体
じんたい

などから出て
で  

いる熱
ねつ

)、

気温
き お ん

の３つを取り入れ
と  

た指標
しひょう

。数字
す う じ

が大きく
おお     

なるほど、あぶ

ないです！ 

31以上
い じ ょ う

 28～31 25～28 21～25 

危険
き け ん

 厳重
げんじゅう

警戒
けいかい

 警戒
けいかい

 注意
ちゅうい

 

 

しましょう！ 

 

 

 

 

もし、暑い
あ つ   

ところで体調
たいちょう

が悪く
わる   

なったら・・・ 

あいことばは「レ・ス・キュー」！！ 

まずは、大人
お と な

の人
ひと

に知らせる
し    

ことが第一
だいいち

優先
ゆうせん

。どうやったら治る
なお  

かわかったら安心
あんしん

だね。ぜひ手当
て あ て

の仕方
し か た

を覚えて
おぼ    

おいてね。 

うらへ 

つづく… 

 

 

 

 

兵庫
ひょうご

小
しょう

では保健室
ほ け ん し つ

の横
よこ

のベランダと体育館
たいいくかん

に機械
き か い

を置いて
お   

、毎日「暑さ
あつ    

指数
し す う

(WBGT)」を

調べて
し ら      

います。              ９月
  がつ

４日
  にち

調べ
しら    

↓ 

朝 ２７ 昼休み ３１ 

１時間目 ２８ ５時間目 ３１ 

２時間目 ３０ ６時間目 ３０ 

３時間目 ３１ 保健室横 

ベランダ ４時間目 ２９ 

 

数値
す う ち

が高い
たか  

時
とき

は、放送
ほうそう

で全校
ぜんこう

にお知らせ
し

して、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

や帽子
ぼ う し

の着用
ちゃくよう

を促し
うなが  

ていま

す。十分
じゅうぶん

な量
りょう

の水分
すいぶん

と、帽子
ぼ う し

を必ず
かなら  

もってくるよう、お願い
  ねが  

いたします。 

暑さ
あつ  

指数
し す う

３１以上
いじょう

＋気温
き お ん

３５℃以上
いじょう

になった時
とき

は体育
たいいく

や外
そと

遊び
あそ  

を中止
ちゅうし

し

ています。この日
ひ

は２０分
    ぷん

休み
やす  

と

昼休み
ひるやす  

、午後
ご ご

の体育
たいいく

が中止
ちゅうし

でした。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ねむり🌙のひみつ 
 

よく眠れた
ねむ    

次
つぎ

の日
ひ

は、なんだか体
からだ

も心
こころ

もすっきりしま 

せんか？実は
じつ  

眠り
ねむ  

にはいろいろなひみつが隠されて
かく      

います。 

 

ひみつ① 眠り
ね む   

が「 」を休ませる
や す       

 
体
からだ

？と思った
おも    

かもしれませんがこたえは「頭
あたま

」です。 

頭
あたま

も毎日
まいにち

いろんなことを考えて
かんが   

、体
からだ

と同じ
おな  

ようにつかれます。実は
じつ  

体
からだ

全体
ぜんたい

が

使う
つか  

エネルギーの２０％は脳
のう

が使って
つか    

いるのですよ。だから次
つぎ

の日
ひ

のためにも夜
よる

たくさん眠って
ねむ    

、頭
あたま

を休ませて
やす      

あげましょう。 

 

ひみつ② 体
からだ

は「   」間
あいだ

に 

大きく
お お     

なる 

体
からだ

が大きく
おお    

なるには、「寝て
ね  

いる」間
あいだ

に脳
のう

から出る
で  

 

成長
せいちょう

ホルモンというものが必要
ひつよう

です。睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が短くて
みじか   

 

ホルモンが足りない
た    

と、骨
ほね

や筋肉
きんにく

が大きく
おお    

育ちません
そだ        

！ 

 

ひみつ③ ねる前
ま え

に「  」や「  」をするとう

まく眠れない
ね む       

 
ねる前

まえ

に「スマホ」や「ゲーム」などをすると、頭
あたま

が興奮
こうふん

してしまって、うま

く寝れなく
ね    

なります。上手
じょうず

に寝る
ね  

ためには、お風呂
 ふ ろ

は寝る
ね  

１～２時間前
  じかんまえ

に

入ったり
はい      

、寝る
ね る

少し前
すこ  まえ

から部屋
へ や

を暗め
くら  

にしておくといいそうです。 

 

★上手
じょうず

に眠って
ね む    

、頭
あたま

も体
からだ

も元気
げ ん き

にすごせるといいですね★ 

 

レスキューの レ 冷
れい

きゃく(ひやす)  

すずしい場所
ば し ょ

に移動
い ど う

して、急いで
いそ       

体
からだ

を冷やしましょう
ひや              

。服
ふく

をゆる 

めてうちわであおいだり、「首
くび

」「わき」「太もも
ふと      

のつけ根
ね

」に氷
こおり

を 

あてたりして、とにかく体
からだ

から熱
ねつ

を追い出します
お  だ    

！ 

 

レスキューの ス 水分
すいぶん

ほきゅう 
少し
す こ し

だけ塩分
えんぶん

の入った
は い     

水
みず

をゆっくり飲みましょう
の み          

。 

自分
じ ぶ ん

で飲めれば
の     

大丈夫
だいじょうぶ

ですが、 

力
ちから

が入らなかったり
は い             

、吐いたり
は    

して飲めなかった
の      

時
と き

は重症
じゅうしょう

なので、急いで
いそ       

病院
びょういん

に行きます
い    

。 
 

レスキューの キュー 休
きゅう

けい 
自分
じ ぶ ん

で水
みず

が飲めて
の   

、だんだん気分
き ぶ ん

がよくなってきたら、そのまま 

すずしいところで休みます
や す       

。 でも、よくなったからといってすぐに 

運動
うんどう

してはいけません。その日
ひ

は無理
む り

せずゆっくり過ごしましょう
す      

。 

もし、２０分
    ぷん

くらい休んで
やす       

も回復
かいふく

しなければ、病院
びょういん

に行きます
い    

。 

 

 

 

 

成長
せいちょう

ホルモン出す
だ

ぞ～ 

具合
ぐ あ い

がわるい時
とき

は、周り
まわ  

の人
ひと

の協 力
きょうりょく

がとても助
たす

かります。様子
よ う す

がおかしい

友達
ともだち

がいたら、「大丈夫
だいじょうぶ

？」と声
こえ

をかけ

てあげてね。 


