
熱中症
ねっちゅうしょう

かも・・・どうする？ 

このような症 状
しょうじょう

がみられたら、熱 中 症
ねっちゅうしょう

を疑
うたが

いとにかく体
からだ

を冷
ひ

やしましょう。 

 

            ①涼
すず

しい場所
ば し ょ

へ移動
い ど う

 

            ②脱衣
だ つ い

と冷却
れいきゃく

 

            ③水分
すいぶん

・塩分
えんぶん

の補給
ほきゅう

 

            ④医療
いりょう

機関
き か ん

へ運
はこ

ぶ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

いよいよ２２日
にち

から夏休
なつやす

みが始
はじ

まります。旅行
りょこう

に行
い

ったり親戚
しんせき

の人
ひと

に会
あ

ったり、夏休
なつやす

みの計画
けいかく

を立
た

てられているかと思
おも

います。楽
たの

しく有意義
ゆ う い ぎ

な夏休
なつやす

みにす

るために、休
やす

み中
ちゅう

の過
す

ごし方
かた

を考
かんが

えてみましょう。 

 

 

 

〇早寝
は や ね

早
はや

起
お

きの習慣
しゅうかん

を 

 生活
せいかつ

リズムを整
ととの

える第一歩
だいいっぽ

は早
はや

起
お

きです。朝起
あ さ お

きて、日光
にっこう

を浴
あ

びることで体内
たいない

時計
ど け い

がリセッ

トされます。規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

をしましょう。 

 

〇しっかりと噛
か

む食事
しょくじ

を 

 暑
あつ

いと食欲
しょくよく

がなくなり、麺類
めんるい

やゼリー、アイスなどを食
た

べがちですが、食事
しょくじ

を歯
は

でしっかり

と噛
か

むことが胃腸
いちょう

の働
はたら

きを促
うなが

します。よく噛
か

んで食事
しょくじ

をしましょう。 

 

〇早
はや

めの治療
ちり ょう

を 

 健康
けんこう

診断
しんだん

の結果
け っ か

のお知
し

らせをもらっている人
ひと

もいると思
おも

います。普段
ふ だ ん

はなかなか受診
じゅしん

できない

場合
ば あ い

も、長期
ちょうき

の休
やす

みを利用
り よ う

して治療
ちりょう

やメンテナンスをしておくようにしましょう。なお、受診
じゅしん

さ

れましたら医療
いりょう

機関
き か ん

で受
じゅ

診
しん

報告書
ほうこくしょ

として記載
き さ い

された結果
け っ か

のお知
し

らせをご提
てい

出
しゅつ

ください。 

 

〇ゲームやインターネットは時間
じ か ん

を決
き

めて 

 自宅
じ た く

での時間
じ か ん

が増
ふ

えると、ゲームやインターネットを使用
し よ う

する機会
き か い

が増
ふ

え、夜更
よ ふ

かしをしたり、

勉強
べんきょう

に集 中
しゅうちゅう

できなくなったりする場合
ば あ い

があります。依存症
いぞんしょう

は誰
だれ

もがなる可能性
かのうせい

がありますが、脳
のう

が成長
せいちょう

過程
か て い

である子
こ

どもは特
とく

に依存
い ぞ ん

状態
じょうたい

に陥
おちい

りやすいとされ

ています。ご家庭
か て い

でのルールを再確認
さいかくにん

するのも良
よ

いかも知
し

れません。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２０２４．７．１２ 

川崎
かわさき

市立
し り つ

古市場
ふるいちば

小学校
しょうがっこう

 

保健室
ほけんしつ

 

・めまい 

・気分
き ぶ ん

の不快
ふ か い

     

・頭痛
ず つ う

 

・吐
は

き気
け

、嘔吐
お う と

 

・倦怠感
けんたいかん

 

 


