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暑くなってきました。私たちの体には、夏の暑さにだんだん
あつ わたし からだ なつ あつ

と慣れる仕組みが備わっています。でも、急に暑くなったとき
な し く そな きゆう あつ

は、体がまだ慣れていなくて、熱中症になりやすいのです。ふ
からだ な ねつちゆうしよう

だんから軽い運動をして、体を慣らしておきましょう。また、
かる うんどう からだ な

熱中症になる原因として、睡眠不足や朝ご飯抜き、体調不良などがあります。日頃
ねつちゆうしよう げんいん すいみん ぶ そく あさ はん ぬ たいちよう ふ りよう ひ ごろ

から規則正しい生活をして、体調を整えておきましょう。
き そくただ せいかつ たいちよう ととの

楽しかったスマイルフェスタが終わり、次は７月の遠足
たの お つぎ がつ えんそく

です。バスで行くとはいえ、暑い時期です。暑さ対策は、
い あつ じ き あつ たいさく

しっかり準備してくださいね。お弁当も、保冷剤や凍ら
じゆん び べんとう ほ れいざい こお

せたペットボトルを一緒に入れるなどして、食中毒に気
いつしよ い しよくちゆうどく き

をつけてください。

暑いときの３点セット
あつ てん

ぼうし・水とう・汗ふきタオル
すい あせ

①ぼうし

体育の時はもちろんですが、
たいいく とき

運動場で遊ぶ時、登下校の時もぼうしをかぶりましょう。
うんどうじょう あそ とき とう げ こう とき

②水とう
すい

子どもは、おとなより水分補給が必要です。500 ㎖のペットボト
こ すいぶん ほ きゅう ひつよう

ル２本分くらい用意してください。
ほんぶん よう い

スポーツドリンクOKです。

ただし、肥満や虫歯に気をつけてくださいね。
ひ まん むし ば き

③汗ふきタオルやおしぼり
あせ

ハンカチとは別に、汗ふきタオルを用意してください。手をふ
べつ あせ よう い て

くハンカチと、汗をふくタオルは、区別して使いましょう。
あせ く べつ つか

おしぼりは気化熱で体温を下げるので、熱中症予防に効果的です。
き か ねつ たいおん さ ねつちゆうしよう よ ぼう こう か てき

④クールタオルやネッククーラーもOKです。

いろいろなタイプがあるので、おうちの人と相談して
ひと そうだん

使いましょう。
つか

使い方も練習しておいてくださいね。
つか かた れんしゅう

⑤暑いときは、マスクをはずしてください
あつ

マスクは、自分やまわりの人を病気から守るために着けていま
じ ぶん ひと びょう き まも つ

すが、熱中症になっては大変です。体育や暑いときなどは、マスク
ねっちゅうしょう たいへん たいいく あつ

をはずしましょう。

ただし、お友達と距離をとったり、大きな声
ともだち きょ り おお こえ

を出さないなど、気をつけましょう。
だ き
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