
 

平成29年7月3日（月） 

丹波小学校 

保健室 

〇知
し

ってふせごう熱中症
ねっちゅうしょう

 

〇楽
たの

しいプールにしよう 

〇夏
なつ

に多
おお

い感染症
かんせんしょう

 

〇運動
うんどう

で元気
げ ん き

アップ 

7月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

【夏
なつ

を健康
けんこう

に過
す

ごそう】 

小暑
しょうしょ

を知
し

っていますか。小暑
しょうしょ

は「これから本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

が来
き

ますよ」という合図
あ い ず

の日
ひ

で

す。2017年
ねん

の小暑
しょうしょ

は 7 月 7 日。七夕
たなばた

と同
おな

じ日
ひ

ですね。七夕
たなばた

かざりをつける頃
ころ

を合図
あ い ず

に，

しっかり食
た

べて，しっかり睡眠
すいみん

をとって，暑
あつ

さを乗
の

り切
き

る体力
たいりょく

をつけておきましょう。 

 

 

〇熱中症
ねっちゅうしょう

とは！ 

ふだん私
わたし

たちの体は体温
たいおん

が上が
あ  

っても，汗
あせ

を出
だ

したり，皮
ひ

ふから熱
ねつ

を外
そと

に逃
に

がしたり

して，自然
し ぜ ん

に体温
たいおん

調節
ちょうせつ

をしています。この働
はたら

きがうまくいかなくて，体
からだ

の中
なか

に熱
ねつ

がた

まっていくのが「熱 中 症
ねっちゅうしょう

」です。 

睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

や疲
つか

れがたまっている，体調
たいちょう

が悪
わる

い時
とき

は特
とく

に注意
ちゅうい

です。体温
たいおん

を調節
ちょうせつ

してく

れる自律
じ り つ

神経
しんけい

がうまく機能
き の う

せず，熱 中 症
ねっちゅうしょう

になりやすくなってしまいます。 

〇症状
しょうじょう

！ 

 

 

 

 

 

 

〇注意
ちゅうい

するとき！なりやすい人
ひと

！ 

 

 

 

 

 

〇予防
よ ぼ う

のポイント！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

注意
ちゅうい

！普段
ふだん

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は水
みず

・お茶
ちゃ

で十 分
じゅうぶん

。 

たくさん運動
うんどう

をするときに飲
の

みましょう。 

〇応急
おうきゅう

処置
し ょ ち

！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

たちくらみ 

筋肉痛
きんにくつう

 

汗
あせ

がとまらない 

めまい 

頭痛
ず つ う

 

疲労感
ひろうかん

・虚脱感
きょだつかん

 

吐
は

き気
け

・嘔吐
お う と

 

意識
い し き

がない 

体温
たいおん

が高
たか

い 

ショック症 状
しょうじょう

 

おかしな言動
げんどう

・行動
こうどう

 

軽 
中 

重

う 



7月
がつ

に入
はい

り，いよいよ水泳
すいえい

の授業
じゅぎょう

も本格的
ほんかくてき

になります。水泳
すいえい

は楽
たの

しい反面
はんめん

，ちょっと

したことで命
いのち

に関
かか

わる大
おお

きな事故
じ こ

につながることもあります。プール開
びら

きのときに，

先生
せんせい

から，水泳
すいえい

の授業
じゅぎょう

を安全
あんぜん

に楽
たの

しくするために，自分
じ ぶ ん

でできることは自分
じ ぶ ん

でしましょ

う。というお話
はなし

があったのを覚
おぼ

えていますか。自分
じ ぶ ん

の身
み

は自分
じ ぶ ん

で守
まも

れるように，体調
たいちょう

を

整
ととの

えたり体
からだ

を清潔
せいけつ

にしたりして授業
じゅぎょう

に臨
のぞ

みましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ■手足
て あ し

口病
くちびょう

 

   口
くち

の中
なか

や手
て

の平
ひら

，足
あし

のうらに 2～3ｍｍくらいの赤
あか

い発疹
ほっしん

や水
みず

ぶくれができます。 

   熱
ねつ

はあまりでません。 

  ■ヘルパンギーナ 

   とつぜん高熱
こうねつ

が出
で

て，強
つよ

いのどの痛
いた

みがあります。のどに水
みず

ぶくれができます。 

  ■咽頭
いんとう

結膜熱
けつまくねつ

（プール熱
ねつ

） 

   発熱
はつねつ

してのどが真
ま

っ赤
か

で痛
いた

くなります。目
め

の痛
いた

みとかゆみがあります。 

  ◇治療
ちりょう

は… 

   まず水分
すいぶん

補給
ほきゅう

。食事
しょくじ

はやわらかくて刺激
し げ き

や塩味
しおあじ

の少
すく

ないものを。 

  ◇予防
よ ぼ う

は… 

   手洗
て あ ら

い・うがいと睡眠
すいみん

をたっぷりとって体力
たいりょく

アップ。 

   ＊タオルの共有
きょうゆう

は絶対
ぜったい

にしない！ 

 

 

水泳
すいえい

は代表的
だいひょうてき

な有
ゆう

酸素
さ ん そ

運動
うんどう

で，ダイエットに良
よ

いといわれていますよね。今
いま

のみなさ

んにはダイエットは必要
ひつよう

ありませんが，水泳
すいえい

はその他
ほか

にも健康
けんこう

な体
からだ

づくりのために良
よ

い

ことがたくさんあります。 

①全身
ぜんしん

がバランスよくきたえられる 

水泳
すいえい

は，体
からだ

の片方
かたほう

だけ動
うご

かすというのはあまり見
み

られませんね。体
からだ

の片側
かたがわ

を主
おも

に使
つか

う他
た

のスポーツとは違
ちが

い，左右
さ ゆ う

対称
たいしょう

の動
うご

きをくりか

えすので，全身
ぜんしん

の筋肉
きんにく

がバランスよくきたえられます。 

②基礎
き そ

体力
たいりょく

がつく 

水
みず

の中
なか

は，胸
むね

に水圧
すいあつ

がかかるため呼吸
こきゅう

をするときに使
つか

う筋肉
きんにく

が活発
かっぱつ

に働
はたら

き、

陸上
りくじょう

での運動
うんどう

よりも効率
こうりつ

よく心臓
しんぞう

や肺
はい

の働
はたら

きを強
つよ

くしてくれます。 

 

③カラダが丈夫
じょうぶ

になる 

水
みず

の冷
つめ

たさによる刺激
し げ き

が皮
ひ

ふをきたえ、体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えてくれる神経
しんけい

の

働
はたら

きを高
たか

め，風邪
か ぜ

をひきにくい身体
か ら だ

を作
つく

る効果
こ う か

が期待
き た い

できます。また、湿度
し つ ど

が高
たか

い環境
かんきょう

は喘息
ぜんそく

の発作
ほ っ さ

を引
ひ

き起
お

こしにくくなります。 

④リラックス効果
こ う か

もある 

水泳
すいえい

をすると，「 幸
しあわ

せホルモン」と呼
よ

ばれるセロトニンが脳
のう

から

分泌
ぶんぴつ

されます。それにより気分
き ぶ ん

の安定
あんてい

や筋肉
きんにく

がほぐれ、リラックス

できるそうです。水
みず

の中
なか

のヒヤッとした感
かん

じやぷかぷか浮
う

いている

ことを考
かんが

えるとくリラックスできるような気
き

がしますよね。 
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