
   

 

 

 

 

気温
き お ん

の変化
へ ん か

が激
はげ

しく、急
きゅう

に暑く
あ つ  

なるこの時期
じ き

､
、

熱中症
ねっちゅうしょう

について知り
し  

安全
あんぜん

にすごしましょう｡ 

自分
じ ぶ ん

は大丈夫
だい じ ょ う ぶ

と油断
ゆ だ ん

せず健康
けんこ う

観察
かんさつ

をしっかりと行い
お こ な  

、運動
う ん ど う

したり遊
あそ

んだりしましょう。 

 
 

1 熱中症
ねっちゅうしょう

ってなに？ 
熱
ねつ

を体
からだ

の外
そと

へにがすことができなくなり、めまいやふらつき、たくさんの汗
あせ

と手足
て あ し

が 

等
とう

の筋肉
きんにく

がピクピク
ぴ く ぴ く

したり吐き気
は  け

、意識
い し き

がなくなり命
いのち

の危険
き け ん

もあります。 

 

 

2 熱中症
ね っ ち ゅ うし ょ う

を起こしやすい
お     

環境
か ん き ょ う

は？ 
・気温

き お ん

が高い
たか  

     ･しつ度
ど

が高い
たか  

   ･風
かぜ

が弱い
よわ  

   ･日差し
ひ ざ   

が強い
つよ  

 ・照り返し
て  か え  

が強い
つよ  

  ・急
きゅう

に暑く
あ つ  

なった時
とき

 

など、蒸し暑い
む  あ つ  

ところで発生
はっせい

することが多
おお

いです。 

 

 

3 熱中症
ね っ ち ゅ うし ょ う

になりやすい人
ひ と

は？ 
    暑さ

あ つ  

に慣れて
な   

いない人
ひと

、睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

や体調
たいちょう

の悪い
わる   

人
ひと

、太りすぎ
ふ と     

の人
ひと

は熱中症
ねっちゅうしょう

になりやすいです。 

 

 

4 熱中症
ね っ ち ゅ うし ょ う

の予防
よ ぼ う

は？ 
①外

そと

に出かける
で    

時
とき

は必ず
かなら  

帽子
ぼ う し

をかぶる。 
②水分

すいぶん

をこまめにとる 

③日
ひ

かげを利用
り よ う

する。 

 

 

5 運動
う ん ど う

の目安
め や す

は？ 
暑さ
あ つ  

指数
し す う

が３１度
  ど

（気温
き お ん

３５度
  ど

）以上
いじょう

になる大変
たいへん

暑い
あ つ  

時
とき

には特別
とくべつ

の場合
ば あ い

以外
い が い

運動
うんどう

は中止
ちゅうし

します。 

 

 

6 運動中
う ん ど う ち ゅ う

の注意
ち ゅ う い

は？   
運動
うんどう

の前後
ぜ ん ご

、途中
とちゅう

にこまめに水分
すいぶん

をとりましょう。 

のどが渇く
かわ  

前
まえ

にとることが大切
たいせつ

です。汗
あせ

をかくと体
からだ

の塩分
えんぶん

もでていくので塩
えん

分
ぶん

がふくまれたものも 

とりましょう。服装
ふくそう

は風
かぜ

通し
と お  

のよいもの、ぬれタオル
た お る

など首
くび

に巻く
ま  

のも効果的
こ う か て き

です。 

熱中症
ねっちゅうしょう

は屋内
おくない

でもおこりますので油断
ゆ だ ん

せず予防
よ ぼ う

を心
こころ

がけましょう。 

 

 

7 熱中症
ね っ ち ゅ うし ょ う

の危険
き け ん

信号
し ん ご う

は？    
もし、このような様子

よ う す

が見られたら
み    

危険
き け ん

です。 

 

 

 

みくまの支援学校 保健室 

令和７年 ４月2４日  №４ 

たくさんの汗
あせ

 
めまいや立

た

ち

くらみ 

頭
あたま

がわれる

ような痛
いた

み 
吐き気
は  け

 



 

 

8 熱中症
ね っ ち ゅ うし ょ う

の応急
お う き ゅ う

処置
し ょ ち

は？ 
すぐに日

ひ

かげなど涼しい
すず    

場所
ば し ょ

に移動
い ど う

し、衣服
い ふ く

をゆるめて体
からだ

を冷やします
ひ    

。 

スポーツドリンク
す ぽ ー つ ど り ん く

など塩分
えんぶん

の入った
はい    

ものを飲
の

みます。 

 

 

9 重症
じゅうしょう

の場合
ば あ い

は？ 
    名前

な ま え

をよんでも返事
へ ん じ

をしない、自分
じ ぶ ん

で水
みず

が飲めない
の    

、体
からだ

がとても熱く
あつ  

赤く
あか  

なって 

いるときはすぐに大人
お と な

をよんで１１９番
   ば ん

に連絡
れんらく

し病院
びょういん

で手当
て あ て

を受ける
う   

ことが必要
ひつよう

です。 
 

「保健指導おたすけパワーポイントブック 少年写真新聞社」より 

 

 

 

 
 

 

             【おうちの方へ】 
・日本スポーツ振興センターの医療費等給付方法の変更について 

   令和４年度５月分から給付金は保護者の口座へ直接振り込む方法に変更しました。 

つきましては、あらかじめ給付までに保護者の口座情報を財務会計システムにて共通債権債務者登録が必要となり

ますので､お手数をおかけしますが｢債権・債務者登録申出書｣に記入をしていただきます。 

また、令和5年度より通帳表紙等のコピーの提出が必要となりましたので、提出の方よろしくお願いします。 

   対象になられた場合はその都度お知らせさせていただきます。 

 



みくまの支援学校 

ほけんしつ 

令和７年５月１日     

№５ 

 

    

 

 
 

新しい
あたら    

学年
がくねん

になり、新しい
あたら     

環境
かんきょう

にも少し
すこ   

ずつなれてきたところでしょうか。なれてくると疲れ
つか   

がでて

きたりもしますね。ゴールデンウィーク
ご ー る で ん う ぃ ー く

、体調
たいちょう

をくずさないように気をつけてお過
 す

ごしください。 
 

 

 

 

 

 

 

【今月の保健
ほ け ん

行事
ぎ ょ う じ

予定
よ て い

】 
１（木）・身体

しんたい

測定
そくてい

（中学部）、検尿二次 

２（金）・身体
しんたい

測定
そくてい

（高等部）、検尿予備日 

7（水）・身体
しんたい

測定
そくてい

（小学部
しょうがくぶ

） 

 

８（木）・９:30～心電図
しんでんず

（各学部
かくがくぶ

１年生
   ねんせい

） 

・13:00～耳鼻科
じ び か

検診
けんしん

（小学部
しょうがくぶ

） 

１５（木）・13:00～耳鼻科
じ び か

検診
けんしん

 

（中学部
ちゅうがくぶ

、高等部
こうとうぶ

） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

耳
鼻
科

じ

び

か

健 け
ん

診 し
ん

の
前 ま

え

日
は
耳 み

み

そ
う

じ
を
し
て
き
て
く
だ
さ
い
。 


