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湿度が高くじめじめした日
ひ

が続いています。２２日～夏休み
なつやす

となりますが、夏休み期間中楽しく
たの

元気
げんき

に 

過ごせる
す

よう、熱中症
ねっちゅうしょう

防止
ぼ う し

で効果的
こうかてき

な水分
すいぶん

補給
ほきゅう

や生活
せいかつ

リズムなど気
き

をつけて過ごしましょう
す

。 

 

 

夏
なつ

バテや熱中症
ねっちゅうしょう

を防ぐ
ふせ

ためにも、きちんと食事
しょくじ

をとる習慣
しゅうかん

をつけましょう。野菜
やさい

には旬
しゅん

（魚
さかな

や野菜
やさい

など 

の一番味
いちばんあじ

のいい時
とき

）があり、特
とく

に夏
なつ

野菜
やさい

は、夏
なつ

バテ
ばて

防止
ぼうし

にぴったりです。 

・トマト…さまざまなビタミンやβ
べーた

カロテン、リコピンなどの栄
えい

養
よう

が体
からだ

の疲れ
つか

をとり、食欲
しょくよく

 

を増す
ま

効果
こうか

も。 

 ・キュウリ…水気
みずけ

（９０％以上
いじょう

が水分
すいぶん

）さっぱりしていて暑い
あつ

時
と

期
き

にぴったり。サラダや 

酢
す

の物
もの

などいいですね。 

  ・ナス…秋
あき

ナスといわれる時期
じ き

もありますが、夏
なつ

のナスはビタミンが豊富
ほ う ふ

で、肌
はだ

が 

      きれいになるといわれています。 

＊その他
    ほか

、トウモロコシやゴーヤ、ピーマン、カボチャ、またスイカは水分
すいぶん

補給
ほきゅう

もできます。しょうがやみょ

うが、大
おお

葉
ば

、ネギなど薬味
やくみ

をたくさん使って
つか

みるのもいいでしょう。 

 

 

 

 

    Fluid…液体
えきたい

（塩分
えんぶん

＋水分
すいぶん

）の経口
けいこう

摂取
せっしゅ

       Icing…身体
しんたい

の冷却
れいきゃく

、風
かぜ

を送る
おく

      

    Rest…涼しい
すず

場所
ばしょ

で休む
やす

               Emergency…緊急
きんきゅう

事態
じ た い

の認識
にんしき

、119番 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

皆さん
みな

の協力
きょうりょく

により健康
けんこう

診断
しんだん

も大きな
おお

トラブルもなく終了
しゅうりょう

しました。健康
けんこう

は確実
かくじつ

に将来
しょうらい

につながっていき

ます。またこの夏休み
なつやす

、ぜひあなた自身
じしん

の「これから」を見据えた
みすえた

うえで行動
こうどう

してほしいと思います
おも

。 

暑くて
あつ

も食事
しょくじ

をしよう！ 夏
なつ

バテ
ばて

防止
ぼうし

に夏
なつ

野菜
やさい

 

「これから」につなげる夏休
なつやす

みに 

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【FIRE！】 

Ⓕ Ⓘ 
ⓔ ® 

 SNS に振り回され
ふ   まわ

ていませんか？ 

 SNS について、どう思います
おも

か？世界中
せかいじゅう

の人
ひと

と

繋がって
つな

いる、いろんな情報
じょうほう

が得られ
え

るなど、メリ

ットを感じて
かん

いる人
ひと

も多い
おお

でしょう。一方
いっぽう

で、SNS

を通じた
つう

心無い
こころな

コメントに心
こころ

を痛めたり
いた

、文字
も じ

の

やり取り
    と

なので誤解
ごかい

が生じ悩んだり
しょう  なや

します。一度
いちど

ア

ップした画像
が ぞ う

は簡単
かんたん

に削除
さくじょ

できません。大切
たいせつ

なの

は、心
こころ

と体
からだ

の健康
けんこう

のはずです。 

実際
じっさい

に会って
あ

コミュニケーションをとることも

大切
たいせつ

です。自分
じ ぶ ん

も相手
あ い て

も大切
たいせつ

にしましょう。 

 これがあったら避難
ひなん

を考え
かんが

よう！ 

山
やま

や川
かわ

にキャンプに行く
い

ことがあるかもしれま

せん。次
つぎ

のような天候
てんこう

の変化
へんか

は、川
かわ

の水
みず

が急
きゅう

に

増える
ふ

サインです。避難
ひ な ん

準備
じゅんび

をしましょう。 

 

●急
きゅう

に雨
あめ

が降り始めた
ふ   はじ

 

●雷
かみなり

の音
おと

が聞こえた
き

 

●水
みず

が流れて
なが

くる方
ほう

の空
そら

に黒い
くろ

雲
くも

が見えた
み

 

●川
かわ

に落ち葉
お    ば

や流木
りゅうぼく

、ゴミが流れ
なが

てきた 

せっかく来たん
き

だからと思わず
おも

、 

安全
あんぜん

第一
だいいち

に考えましょう
かんが

。 

夏休み
なつやす

こんなことにも注意
ちゅうい

しよう 



 

 

 

 

 本校
ほんこう

では「熱中症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

指針
ししん

」に基づき
もと

、学
がっ

校医
こうい

と相談
そうだん

の上
うえ

、体育的
たいいくてき

活動
かつどう

や部活動
ぶかつどう

、行事
ぎょうじ

を行って
おこ

います。

熱中症
ねっちゅうしょう

は生命
せいめい

にかかわる病気
びょうき

ですが、予防
よぼう

について正しく
ただ

理解
りかい

すれば防
ふせ

ぐこともできます。 

日常
にちじょう

生活
せいかつ

における予防
よぼう

は「脱水
だっすい

と体温
たいおん

の上昇
じょうしょう

を抑える
おさ

こと」が基本
きほん

です。また、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

や食事
しょくじ

、疲れ
つか

を

ためないなど基本的
きほんてき

な生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を整える
ととの

ことも重要
じゅうよう

です。ご家庭
   かてい

でも留意
りゅうい

し声掛け
こえか

など 

ご協力
  きょうりょく

お願い
  ねがい

します。 

 

  【熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よぼう

の 5原則
げんそく

】
）

 

  １ 環境
かんきょう

条件
じょうけん

を把握
はあく

し、それに応じた
おう

運動
うんどう

、休息
きゅうそく

、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を行い
おこな

ましょう。 

  ２ 暑さ
あつ

に徐々
じょじょ

に慣らして
な

いくことも大切
たいせつ

。 

  ３ 基本的
きほんてき

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を整
ととの

えましょう。一人
ひとり

ひとり限界
げんかい

が違い
ちが

ます。 

  ４ 運動
うんどう

の時
とき

は服装
ふくそう

に気
き

をつけ着替え
き が

や水筒
すいとう

を持参
じさん

し、帽子
ぼうし

の着用
ちゃくよう

をお勧め
  すす

します。 

  ５ 気分
きぶん

が悪く
わる

なった場合
ばあい

は早め
はや

に運動
うんどう

などを中止
ちゅうし

し、先生
せんせい

や近く
ちか

にいる人
ひと

に言い
い

ましょう。 

 

【暑さ
あつ

指数
しすう

（WBGT）】 

  暑さ
あつさ

指数
しすう

（WBGT）は熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よぼう

することを目的
もくてき

に提案
ていあん

されている指標
しひょう

です。 

  黒い
くろ

球体
きゅうたい

の部分
ぶぶん

で計測
けいそく

、WBGT、周囲
しゅうい

の温度
お ん ど

、湿度
し つ ど

などが計測
けいそく

できます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

こんな機械
き か い

で測定
そくてい

しま

す。 

 

 

 

 

 ★なお、本校
ほんこう

の部活動
ぶかつどう

等
とう

については WBGT（暑さ
あつ

指数
しすう

）に沿って
そ

行い
おこな

、時間
じかん

短縮
たんしゅく

・休憩
きゅうけい

、休憩
きゅうけい

場所
ばしょ

の

確保
かくほ

・水分
すいぶん

補給
ほきゅう

の回数
かいすう

・練習
れんしゅう

メニューの変更
へんこう

など工夫
く ふ う

をしながら行って
おこな

います。 

 

      参考
さんこう

資料
しりょう

「環 境 省
かんきょうしょう

熱 中 症
ねっちゅうしょう

ガイドライン」「川崎市
かわさきし

立
りつ

学校
がっこう

熱 中 症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

指針
し し ん

・川崎市
かわさきし

教育
きょういく

委員会
いいんかい

」 

暑さ指数（WBGT） 日常
にちじょう

生活
せいかつ

の生活
せいかつ

活動
かつどう

の目安
め や す

 熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

運動
うんどう

指針
し し ん

 

35 以上 熱中症
ねっちゅうしょう

特別
とくべつ

警戒
けいかい

アラートが発令
はつれい

  

33 以上 熱中症
ねっちゅうしょう

警戒
けいかい

アラートが発令
はつれい

  

31 以上 外出
がいしゅつ

はなるべく避け
さ

室内
しつない

に移動
いどう

 高齢者
こうれいしゃ

、幼児
よ う じ

は運動
うんどう

中止
ちゅうし

 

28 以上３１未満 外出
がいしゅつ

は炎天下
えんてんか

を避け
さ

室温
しつおん

の上昇
じょうしょう

に注意
ちゅうい

 

10～20 分おきに休息
きゅうそく

、

水分
すいぶん

、塩分
えんぶん

、糖分
とうぶん

の補給
ほきゅう

 

25 以上 28 未満 運動
うんどう

などは定期的
ていきてき

、積極的
せっきょくてき

に休息
きゅうそく

する 

30 分おき 位
くらい

に休息
きゅうそく

、

水分
すいぶん

、塩分
えんぶん

、糖分
とうぶん

の補給
ほきゅう

 

25 未満 危険性
きけんせい

は 少ない
すく

が 激しい
はげ

運動
うんどう

で

発生
はっせい

する危険
きけん

がある 

積極的
せっきょくてき

に水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 

23 未満 適宜
て き ぎ

水分
すいぶん

・塩分
えんぶん

補給
ほきゅう

  

熱 中 症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

について 

 


