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暑い
あ つ   

ときの３点
  て ん

セット 
ぼうし・水とう・汗ふきタオル 

①ぼうし 

体育
たいいく

の時
とき

はもちろんですが、運動場
うんどうじょう

で遊ぶ
あ そ   

時
とき

、 

登
と う

下校
げ こ う

の時
とき

もぼうしをかぶりましょう。 

②水
す い

とう 

子ども
こ   

は、おとなより水分
すいぶん

補給
ほきゅう

が必要
ひつよう

です。500 ㎖のペットボトル２本分
   ほんぶん 

 

くらい用意
よ う い

してください。スポーツドリンクもOKです。 

ただし、肥満
ひ ま ん

や虫歯
む し ば

に気
き

をつけてくださいね。 

③汗ふき
あ せ    

タオルやおしぼり 

ハンカチとは別
べつ

に、汗ふき
あせ     

タオルを用意
よ う い

してください。 

手
て

をふくハンカチと、汗
あせ

をふくタオルは、区別
く べ つ

して使いましょう
つ か         

。 

おしぼりは気化熱
き か ね つ

で体温を下げる
さ   

ので、熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

に効果的
こ う か て き

です。 

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
ひと

と相談
そうだん

して使いましょう
つか           

。 

使い方
つか   かた

も練習
れんしゅう

しておいてくださいね。 

⑤暑い
あ つ   

ときは、マスクをはずしてください 

マスクは、自分
じ ぶ ん

やまわりの人
ひと

を病気
びょうき

から守る
ま も   

ために着けて
つ   

いますが、 

熱中症
ねっちゅうしょう

になっては大変
たいへん

です。体育
たいいく

や暑い
あつ    

ときなどは、 

マスクをはずしましょう。 

ただし、お友達
ともだち

と距離
き ょ り

をとったり、大きな
おお     

声
こえ

を出さない
だ    

など、 

気
き

をつけましょう。 



 

 


