
６月
がつ

は，気温
き お ん

がぐんと高
たか

くなる日
ひ

が多
おお

くありました。体
からだ

があつさに 

なれていないために，「あたまがいたい」「ふらふらする」「だるい」な 

ど体調
たいちょう

をくずした人
ひと

もいました。 

あつさになれない以外
い が い

に，体調
たいちょう

をくずしている理由
り ゆ う

として，ねる時刻
じ こ く

 

がおそくなったり，つかれがのこっていたりすることが多
おお

いように感
かん

じま 

す。あつい日
ひ

が続
つづ

く中
なか

，体力
たいりょく

もたくさんつかいます。おそくても９時
じ

ごろ 

にはねるようにしましょう。 

７月
がつ

も 31日
にち

まで学校
がっこう

があります。みんなであつい夏
なつ

をのりきっていきましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

熱中症
ねっちゅうしょう

は，ほうっておくと，あっという間
ま

に重 症
じゅうしょう

になるから危険
き け ん

です！ 

こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしたり，普段
ふ だ ん

から体力
たいりょく

をつけておくなどの予防
よ ぼ う

が大切
たいせつ

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 身長
しんちょう

（㎝） 体重
たいじゅう

（㎏） 

 男子
だんし

 女子
じ ょ し

 男子
だ ん し

 女子
じ ょ し

 

 菅原
すがはら

小
しょう

 県
けん

 菅原
すがはら

小
しょう

 県 菅原
すがはら

小
しょう

 県 菅原
すがはら

小
しょう

 県 

1年 １１６.６ 116.4 １１５.５ 115.4 ２１.８ 21.6 ２０.１ 21.1 

2年 １２４.３ 122.5 １２２.９ 121.7 ２８.９ 24.6 ２４.１ 23.6 

3年 １２６.７ 128.4 １２８.０ 127.7 ２８.８ 27.8 ２８.２ 27.1 

4年 １３６.０ 133.4 １３３.８ 133.0 ３５.４ 31.6 ３１.２ 30.2 

5年 １４０.６ 139.1 １４２.２ 140.0 ３６.５ 34.8 ４０.０ 34.5 

6年 １５１.１ 145.0 １４８.０ 146.9 ４４.７ 39.5 ４０.１ 39.7 

令和２年７月６日 菅原小 保健室 

ねっ  ちゅう しょう  

しん  たい   そく  てい    け っ か             

熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

 ５つのポイント 

①こまめに水分
すいぶん

をとろう 
 

学校
がっこう

では，とくに休
やす

み時
じ

間
かん

に 

外
そと

に行
い

く前
まえ

，体育
たいいく

の前
まえ

などに 

水筒
すいとう

で水分
すいぶん

をとろう。 

家
いえ

にいても，こまめにのもう。 

④規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

をしよう 
 

あまり寝
ね

ていないと 

熱中症
ねっちゅうしょう

にかかりやすい。 

早寝
は や ね

早
はや

起
お

きを 

心
こころ

がけよう。 

②でかけるときは， 

ぼうしをかぶろう 
 

強
つよ

い日
ひ

差
ざ

しを直
ちょく

接
せつ

あびていると， 

頭
あたま

や体
からだ

の温度
お ん ど

があがってしまいます。 

 

「頭
あたま

が痛
いた

い」，「フラフラする」，「はきそう」 

など，気分
き ぶ ん

が悪
わる

くなったら，すぐに 

先生
せんせい

や大人
お と な

の人
ひと

に知
し

らせてね！ 

 自分
じ ぶ ん

だけでなく，まわりの 

友
とも

だちのことも気
き

にしよう！ 

 

③ときどき日
ひ

かげで休
やす

もう 
 

外
そと

で運動
うんどう

したり，遊
あそ

んで 

いる時
とき

は，20分から 30分に 

１回
かい

を目安
め や す

に休
きゅう

けいしよう。 

 

⑤三食
さんしょく

きちんと食
た

べよう 
 

朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

と 

三食
さんしょく

きちんと食
た

べて 

元気
げ ん き

な身体
か ら だ

を 

つくっておこう。 

県
けん

の平均
へいきん

は令和元
れいわがん

年度
ね ん ど

のものです 

かぜをひくよ！ 

https://3.bp.blogspot.com/-sePmXi-hXeo/W1qdaIU417I/AAAAAAABNqE/0MpBgG4iMt4or387sDdfDGtIJjE4HMlBACLcBGAs/s800/drink_suibun_hokyuu_man.png


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

本日
ほんじつ

より学校
がっこう

が再開
さいかい

となりました。 

はじめは１日
にち

が長
なが

く感
かん

じるかもしれません。元
げん

気
き

に１日
にち

をすごせるように， 朝
あさ

おきる時間
じ か ん

や，夜
よる

ねる時間
じ か ん

をととのえていきましょう。朝
あさ

ごはんもしっかり食
た

べるようにしましょう。 

 

長野県佐久医師会 佐久医療センター小児科 監修のポスターです 


