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生活のリズムを 

くずさない 
きちんと水分をとる 色の濃い野菜を 

食べる 

朝食をしっかりとる たんぱく質を 

多めにとる 
 

 

健康診断で「病院に行ってください」と言わ

れてまだ行っていない人がいると思います。ぜ

ひ、夏休み中に病院へ行ってみてもらったり、

治療してもらったりしてください。2 学期が今

よりもますます元気で迎えられますよ。 

夏休みも元気に 

過ごしましょう！ 

いよいよ夏休みです。夏休み

中も元気に過ごすために、いく

つか気をつけていきましょう。

ね。 

   

 
 

 

 

暑い夏を乗り切る

ためにできること

をしましょうね！！ 



のどが 乾く前に飲む 

 

暑いときは・・・  

熱中症とは、暑いことが原因で起こる病気をまとめていいます。長い時間暑い中で運動や

仕事をすると、体の中の水分が足りなくなることで熱が下がらなくなって起こります。日射

病も熱中症の１つです。重症だと命にかかわります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ぼうしをかぶる 

 

 

 

 

すずしいところで休憩 

 

 

 

 

こまめな水分補給 

特に部活中はたくさんの汗をかくので、こまめに水分を取ってくださいね。 

 

 

 

フラフラする 

顔色が悪い 

体に力が入らない 

頭がいたい 

体がだるい 

木かげなどすずしいとこ

ろで頭を高くして休む 

水分をとる 

体を冷やす 

 

●呼んでも返事を

しない 

●暑いのに汗をか

かない 
 

すぐに１１９番！ 

 

熱
中
症
の
予
防    

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

パソコン・スマホは使い方によって、友だ

ちとのトラブルや犯罪に巻き込まれたりし

ます。スマホに触れる時間が長くなる夏休

み。注意しましょうね。 


