
 
 

 

 夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

は、学校
がっこう

から配
くば

られた生活表
せいかつひょう

を自分
じぶん

で上手
じょうず

に使
つか

い、健康
けんこう

づくりにチャレンジしましょう。

今回
こんかい

は、運動
うんどう

をがんばっている人
ひと

がいるので、運動と食事
しょくじ

についておたよりにしました。また、裏面
うらめん

に

熱 中 症
ねっちゅうしょう

について資料
しりょう

をのせました。規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

は熱中症の対策
たいさく

の1つです。 

暑
あつ

い夏
なつ

を安全
あんぜん

に、そして元気
げんき

に過
す

ごしていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

平成30年7月23日 

小千谷市立東山小学校 

保健室 NO.3 

おうちの人といっしょによんでください 

 

 子供
こども

は、成長
せいちょう

に使
つか

う分
ぶん

のエネルギーも必要
ひつよう

なの

で、毎日
まいにち

の食事
しょくじ

を工夫
くふう

し、しっかりエネルギーや

栄養素
えいようそ

をとることがポイントです。 



熱 中 症
ねっちゅうしょう

の重症度
じゅうしょうど

と応
おう

急手当
きゅうてあて

 

重症度 症状 応急手当 

Ⅰ 
気分
きぶん

が悪
わる

い、ボーっとする 

めまい、立
た

ちくらみがある 

手足
てあし

がしびれる 

筋肉
きんにく

のこむらがえりがある（痛
いた

み） 

 すぐに風
かぜ

通
とお

しの

よい日
ひ

かげに移動
いどう

し

ます。足
あし

を高
たか

くし、

衣服
いふく

をゆるめて、

仰向
あおむ

けに寝
ね

かせます。 

 

 手足
てあし

のしびれや

筋肉痛
きんにくつう

が起
お

こったら

塩分
えんぶん

を含
ふく

んだ飲料
いんりょう

を

補給
ほきゅう

するようにしまし

ょう。 

Ⅱ 
頭
あたま

ががんがんする（頭痛
ずつう

） 

吐
は

き気
け

がする、吐
は

く 

体
からだ

がだるい（倦怠感
けんたいかん

） 

意識
いしき

がなんとなくおかしい 

 涼
すず

しい場所
ばしょ

に運
はこ

び、

水分
すいぶん

・塩分
えんぶん

を摂取
せっしゅ

させま

す。衣服
いふく

をゆるめ、体
からだ

を

積極的
せっきょくてき

に冷
ひ

やしましょ

う。水
みず

が飲
の

めない場合
ばあい

は、

病院
びょういん

へ移送
いそう

するようにしましょう。 

Ⅲ 
意識
いしき

がない 

呼
よ

びかけに対
たい

して返事
へんじ

がおかしい 

体
からだ

がひきつる（けいれん） 

 意識
いしき

が低
てい

下
か

していれば危険
きけん

な状態
じょうたい

なので、すぐ

に救 急 車
きゅうきゅうしゃ

を呼
よ

びま

す。救急車が到着
とうちゃく

す

るまで、涼
すず

しい場所
ばしょ

に移動
いどう

させ、体
からだ

を冷
ひ

やします。 

 


