
  令和
れ い わ

５年
ねん

７月
がつ

１３日
にち

（木
も く

） 

八町
はっちょう

小学校
しょうがっこう

   

保健室
ほけん し つ

  

 暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

き、WBGT指数
し す う

（暑
あつ

さ指数
し す う

）が３１度
ど

を超
こ

えて運動場
うんどうじょう

で遊
あそ

べない日
ひ

も多
おお

くなってきまし

たね。体育
たいいく

の後
あと

や外
そと

で遊
あそ

んだ後
あと

に、頭痛
ず つ う

や気持
き も

ち悪
わる

さで保健室
ほけん し つ

に来
く

る子
こ

も増
ふ

えました。 

 熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

するために、生活
せいかつ

チェックがない日
ひ

も規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

（あしたもははは）を心
こころ

がけ

て、暑
あつ

さに負
ま

けない強
つよ

い体
からだ

をつくりましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

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

にすごそう』 

 

・すいみん不足
ぶ そ く

のとき 

・朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べていないとき 

・つかれがたまっているとき 

・水分
すいぶん

、塩分
えんぶん

不足
ぶ そ く

のとき 

・気温
き お ん

や湿度
し つ ど

が高
たか

いとき 

・風
かぜ

が弱
よわ

いとき 

・日差
ひ ざ

しが強
つよ

いとき 

・運動
うんどう

を長時間
ちょうじかん

続
つづ

けたとき 

このような症状
しょうじょう

がでたら、熱中症
ねっちゅうしょう

のサインかも！？ 

保冷剤
ほれいざい

を首
くび

やわきに当
あ

てる、うちわであおぐなど全身
ぜんしん

を冷やしたり、水分
すいぶん

・塩分
えんぶん

をとったりしましょう。 

７月 



 
 
 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

として、「塩分
えんぶん

タブレット」を食
た

べる人
ひと

もいると思
おも

います。塩分
えんぶん

タブレットには「塩分
えんぶん

」

が多
おお

く含
ふく

まれていて、汗
あせ

をかいて塩分
えんぶん

不足
ぶ そ く

になったときに食
た

べます。しかし、塩分
えんぶん

タブレットをたくさ

ん食
た

べすぎてしまうと…？ 

 

 

 

 

 

 学校
がっこう

には塩分
えんぶん

タブレットを持
も

ってこないようにしましょう。 

WBGT
ﾀﾞﾌﾞﾘｭｰﾋﾞｰｼﾞｰﾃｨｰ

指数
し す う

（暑
あつ

さ指数
し す う

）とは… 

気温
き お ん

や湿度
し つ ど

、輻射
ふくしゃ

熱
ねつ

から熱中症
ねっちゅうしょう

の危険度
き け ん ど

を表
あらわ

したもの 

★輻射熱…日射しを浴びたときに受ける熱や、 
地面、建物、人体などから出ている熱 

３１度
ど

以上
いじょう

    ２８～３１度
ど

   ２５～２８度
ど

   ２１～２５度
ど

    ２１度
ど

未満
み ま ん

 

運動
うんどう

は中止
ちゅうし

しよう   激
はげ

しい運動
うんどう

は     積極的
せっきょくてき

に   積極的
せっきょくてき

に水分
すいぶん

を   こまめに水分
すいぶん

を 

ひかえよう     休養
きゅうよう

しよう     補給
ほきゅう

しよう       補給
ほきゅう

しよう 

３１度
ど

以上
いじょう

    ２８～３１度
ど

   ２５～２８度
ど

   ２１～２５度
ど

    ２１度
ど

未満
み ま ん

 

運動
うんどう

は中止
ちゅうし

しよう   激
はげ

しい運動
うんどう

は     積極的
せっきょくてき

に   積極的
せっきょくてき

に水分
すいぶん

を   こまめに水分
すいぶん

を 

ひかえよう     休養
きゅうよう

しよう     補給
ほきゅう

しよう       補給
ほきゅう

しよう 

３１度
ど

以上
いじょう

    ２８～３１度
ど

   ２５～２８度
ど

   ２１～２５度
ど

    ２１度
ど

未満
み ま ん

 

運動
うんどう

は中止
ちゅうし

しよう   激
はげ

しい運動
うんどう

は     積極的
せっきょくてき

に   積極的
せっきょくてき

に水分
すいぶん

を   こまめに水分
すいぶん

を 

ひかえよう     休養
きゅうよう

しよう     補給
ほきゅう

しよう       補給
ほきゅう

しよう 

３１度
ど

以上
いじょう

    ２８～３１度
ど

   ２５～２８度
ど

   ２１～２５度
ど

    ２１度
ど

未満
み ま ん

 

運動
うんどう

は中止
ちゅうし

しよう   激
はげ

しい運動
うんどう

は     積極的
せっきょくてき

に   積極的
せっきょくてき

に水分
すいぶん

を   こまめに水分
すいぶん

を 

ひかえよう     休養
きゅうよう

しよう     補給
ほきゅう

しよう       補給
ほきゅう

しよう 

３１度
ど

以上
いじょう

    ２８～３１度
ど

   ２５～２８度
ど

   ２１～２５度
ど

    ２１度
ど

未満
み ま ん

 

運動
うんどう

は中止
ちゅうし

しよう   激
はげ

しい運動
うんどう

は     積極的
せっきょくてき

に   積極的
せっきょくてき

に水分
すいぶん

を   こまめに水分
すいぶん

を 

ひかえよう     休養
きゅうよう

しよう     補給
ほきゅう

しよう       補給
ほきゅう

しよう 

ほぼ安全
あんぜん

   注意
ちゅうい

    警戒
けいかい

   厳重
げんじゅう

警戒
けいかい

    危険
き け ん

 

学校
がっこう

でも、１日
にち

２回
かい

（朝
あさ

・昼
ひる

）以上、WBGT指数
し す う

の測定
そくてい

をしています！ 

◆熱中症
ねっちゅうしょう

の危険度
き け ん ど

を知
し

ろう◆ 

◆塩分
えんぶん

タブレット 食
た

べすぎ注意報
ちゅういほう

◆ 

 

タブレットは１粒
つぶ

おおよそ 0.1 g
グラム

の塩分
えんぶん

が含
ふく

まれています。塩分
えんぶん

の取
と

りす

ぎは、頭痛
ず つ う

を引
ひ

き起
お

こしたり、生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

になったりします。 

また、塩分
えんぶん

タブレットには糖分
とうぶん

も含
ふく

まれているため、食
た

べすぎは肥満
ひ ま ん

や

糖尿病
とうにょうびょう

にもつながります。 

 

絵
え

を描
か

く 

読書
どくしょ

 勉強
べんきょう

 
友達
ともだち

と話
はな

す 

～外
そと

で遊
あそ

べない日
ひ

のすごし方
かた

～ 


