
 

 

      
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

夏休み！どのように過ごす？ 

 

私
わたし

たちの体
からだ

は、気温
き お ん

が高
たか

く暑
あつ

い時
とき

、体温
たいおん

が上
あ

がり

そうになると、汗
あせ

を出
だ

して体温
たいおん

を下
さ

げようとする

“体温
たいおん

調節
ちょうせつ

”という機能
き の う

が備
そな

わっています。しかし、

暑
あつ

い環境
かんきょう

が続
つづ

き、体
からだ

の中
なか

の水分
すいぶん

バランスがくずれる

と、体温
たいおん

調節
ちょうせつ

が上手
う ま

くできなくなり、めまいや吐
は

き

気
け

、頭痛
ず つ う

などの症状
しょうじょう

が現
あらわ

れます。これが熱中症
ねっちゅうしょう

です。 

マスク着用
ちゃくよう

時
じ

 
 

室内
しつない

で過
す

ごしている時
とき

 
 ・ マスクをしていると、身体

か ら だ

（皮膚
ひ ふ

）か

ら熱
ねつ

が逃
に

げにくく、身体
か ら だ

に熱
ねつ

がこもりや

すくなる。 

・ 「口
く ち

のかわき」を感
かん

じにくくな

り、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

が不十分
ふじゅうぶん

になりやす

くなり、脱水
だっすい

に気
き

づきにくい。 

・ のどのかわきを感
かん

じにくく、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

の回数
かいすう

が減
へ

る。 

・ 冷房
れいぼう

による室内
しつない

の乾燥
かんそう

によって、気
き

づ

かないうちに身体
か ら だ

全体
ぜんたい

がかわいて脱水
だっすい

状態
じょうたい

になり、室内
しつない

でも熱中症
ねっちゅうしょう

になるとき

が
 

ある。 

身体
か ら だ

から水分
すいぶん

が出
で

ていることに気
き

づかないでいると・・・ 

いつの間
ま

にか「熱中症
ねっちゅうしょう

」になる可能性
か の う せ い

があります。 

新
あたら

しい生活
せいかつ

様式
ようしき

を過
す

ごす中
なか

で、熱中症
ねっちゅうしょう

を防
ふせ

ぐためには 

のどがかわいていなくても、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をすることが大切
たいせつ

！ 
 

保護者の方へ 
 ・ 本日、各児童にカバヤ食品株式会社様か

ら頂いた「塩分チャージ」一個と、キッズエ

クスプレス様から頂きました「水分補給を忘

れずに」の冊子を一冊ずつ配付しました。熱

中症予防などに、ご家庭でご活用ください。 

・ 夏季休業中も毎日の検温や健康観察など

の記録を引き続きお願いします。 

 

みなさんは夏休み
なつ やす み

、どんなことに気
き

をつけて生活
せいかつ

をしますか？次
つぎ

の日
ひ

お休み
  や す   

だからといって、遅い
お そ   

時間
じ か ん

まで夜更かし
よ ふ    

していて、次
つぎ

の日
ひ

起きる
お   

のが８時
 じ

や９時
 じ

にならないよう、学校
がっこう

がある時
とき

と同じ
おな    

リズム

で生活
せいかつ

しましょう。 

そのほかにも、計画的
けいかくてき

に学習したり、テレビやゲ

ームは時間
じ か ん

を決めて
き   

使ったり
つか         

、おうちの人
ひと

の

お手伝い
  て つ だ   

をするなど一人
ひ と り

ひとり考えて
かんが        

、生活
せいかつ

しま

しょう。夏休み
なつやす    

をふり返った
かえ      

とき、全部
ぜ ん ぶ

にチェック

☑がつけられるような生活
せいかつ

ができるようにがんば

りましょう。 

＼夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

も外
そと

に出
で

るときチェックしよう！／ 

 

②どんな生活のしかたがいいだろう？ 

 ①熱中症を予防するためにどうする？ 

 

せいかつ 

ねっちゅうしょう   よぼう 

なつ やす す 


