
 

 

 

 

 

 

R６.７.１ 国府
こ く ふ

支援
し え ん

学校
がっこう

 保健室
ほ け ん し つ

 

 ７月
がつ

に入るといよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

です！暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くと、汗
あせ

がでて気持
き も

ち悪
わる

かったり、体
からだ

はだるく食欲
しょくよく

もでなかっ

たり、なかなか眠
ねむ

れなかったりということはありませんか？ しかし、そのままにしていると生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が乱
みだ

れて、夏
なつ

バテになってしまいます。 

無理
む り

はせずに、しっかりと栄養
えいよう

と休養
きゅうよう

を取
と

り、その日
ひ

の疲
つか

れはなるべくその日
ひ

のうちに解消
かいしょう

していきましょう。

また、のどが渇
かわ

いていなくてもこまめに水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

したり、涼
すず

しい場所
ば し ょ

で休
やす

んだりして、熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

していき

ましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★熱中症
ねっちゅうしょう

かも？と思
おも

ったら・・・★ 

 

 

 

 

 

 

 

～熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

する生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

～ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

睡眠
すいみん

をしっかりとる 入浴
にゅうよく

や軽
かる

い運動
うんどう

で汗
あせ

を流
なが

す 

のどが渇
かわ

く前
まえ

に水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をする 栄養
えいよう

バランスの良
よ

い食事
し ょ く じ

をとる 

疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

のコツは、 

１日
にち

８時間
じ か ん

程度
て い ど

の睡眠
すいみん

と

早
はや

起
お

き・早寝
は や ね

で生活
せいかつ

リズ

ムを整
ととの

えること。夜
よる

は冷房
れいぼう

を活用
かつよう

して眠
ねむ

りやすい

室温
しつおん

にするとよいです。 

 

お風呂
ふ ろ

はシャワーで

済
す

ませず、湯船
ゆ ぶ ね

に浸
つ

か

って汗
あせ

を流
なが

すようにしま

しょう。室内
しつない

でできる

体操
たいそう

等
など

、 軽
かる

い運動
うんどう

も

効果的
こ う か て き

です。 

麺類
めんるい

が多
おお

いと糖質
と う しつ

過剰
かじ ょ う

で栄養
えいよう

バランスが偏
かたよ

り、

疲
つか

れがとれにくくなりま

す。米
こめ

・肉
に く

・魚
さかな

・野菜
や さ い

・卵
たまご

など栄養
えいよう

バランスの良
よ

い

食事
し ょ く じ

を心
こころ

がけましょう。 

３ ０ 分
ぷん

に １ 回
かい

、

入浴前後
にゅうよくぜんご

や 起床
き し ょ う

時
じ

・

寝
ね

る前
まえ

など飲
の

むタイミ

ングを決
き

めて「のどが

渇
かわ

く前
まえ

」にこまめな

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。 

【保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

へ ～健康
けんこう

診断
しんだん

結果
け っ か

を受
う

けて～】 

今年度
こ ん ね ん ど

の健康
けんこう

診断
しんだん

結果
け っ か

から、医療
い り ょ う

機関
き か ん

での治療
ち り ょ う

・検査
け ん さ

が必要
ひつよう

とされたお子
こ

さんは、その旨
むね

を結果
け っ か

通知
つ う ち

に記入
きにゅう

し、お渡
わた

ししております。学校
がっこう

健康
けんこう

診断
しんだん

は、問題
もんだい

や疑
うたが

いのある児童
じ ど う

生徒
せ い と

をふるい分
わ

ける

「スクリーニング」のため、最終的
さいしゅうてき

には病気
びょ う き

や異常
い じ ょ う

がない場合
ば あ い

もありますが、早期
そ う き

発見
はっけん

・早期
そ う き

治療
ち り ょ う

はも

ちろん、夏休
なつやす

みの生活
せいかつ

を充実
じゅうじつ

させるためにも、できるだけ早
はや

い時期
じ き

に受
じ ゅ

診
しん

し、必要
ひつよう

に応
おう

じて治療
ち り ょ う

をす

すめていただければと思
おも

います。 

 もうしばらくすると夏休
なつやす

みに入
はい

ります。長
なが

い休
やす

み中
ちゅう

は学校
がっこう

中心
ちゅうしん

の生活
せいかつ

からリズムが変化
へ ん か

していくこ

となどで、健康
けんこう

についても普段
ふ だ ん

とは異
こ と

なる状況
じょうきょう

がみられることもあります。健康
けんこう

診断
しんだん

結果
け っ か

に限
かぎ

らず、お

子
こ

さんの心身
しんしん

の健康
けんこう

などについて気
き

になることがありましたら、学校
がっこう

・保健室
ほ け ん し つ

までご相
そ う

談
だん

ください。 

出典：日本学校保健研修社「健」２０２４．７， 東山書房「健康教室」2024．７ 

悪化
あ っ か

すると命
いのち

に関
かか

わることもあります！ 

すぐに周
まわ

りの人
ひと

に伝
つた

え、これらの行動
こ う ど う

をとりましょう！ 


