
 

 

 

 

                             ２０２５年７月  鴨公小 

いよいよ長
なが

い夏
なつ

休
やす

みにはいりますが、その期間
き か ん

、暑
あつ

さ対策
たいさく

はもちろんのこと、休
やす

み中
ちゅう

の生活
せいかつ

 

習慣
しゅうかん

にも注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。「夜
よ

ふかしをしない」など目標
もくひょう

をきめて、生活
せいかつ

リズムを崩
くず

さないよ 

う気
き

をつけて過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

  命
いのち

にかかわることがある熱 中 症
ねっちゅうしょう

。熱 中 症
ねっちゅうしょう

が起
お

こるのは、真夏
ま な つ

の炎天下
えんてんか

だけではありま

せん。「環境
かんきょう

」「体
からだ

」「行動
こうどう

」は、熱 中 症
ねっちゅうしょう

を引
ひ

き起
お

こす可能性
かのうせい

がある条件
じょうけん

です。 

 「環境
かんきょう

」…気温
き お ん

や湿度
し つ ど

が高
たか

い、日差
ひ ざ

しが強
つよ

い、風
かぜ

が弱
よわ

い、閉
し

めきった室内
しつない

、エアコンがつい

ていないといった環境
かんきょう

は危険
き け ん

です。 

 「体
からだ

」…体調
たいちょう

不良
ふりょう

（寝不足
ね ぶ そ く

や風邪
か ぜ

・下痢
げ り

など）、脱水
だっすい

状態
じょうたい

（下痢
げ り

や高熱
こうねつ

など）は 

体温
たいおん

調節
ちょうせつ

の働
はたら

きが低下
て い か

します。 

 「行動
こうどう

」…激
はげ

しい運動
うんどう

、長
ちょう

時間外
じかんそと

での活動
かつどう

、慣
な

れない運動
うんどう

、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

が 

しにくいなど、注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

★熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

チェック★ 

 ●睡眠
すいみん

は十分
じゅうぶん

にとれている？⇒睡眠
すいみん

は、脳
のう

や体
からだ

を休
やす

ませてくれる大切
たいせつ

な役割
やくわり

があり 

ます。 

 ●体調
たいちょう

不良
ふりょう

はない？⇒発熱
はつねつ

があると発汗
はっかん

してしまいます。また下痢
げ り

や嘔吐
お う と

があると、 

体
からだ

に必要
ひつよう

な水分
すいぶん

や塩分
えんぶん

が失
うしな

われてしまいます。 

 ●朝
あさ

ごはんは食
た

べている？⇒一般的
いっぱんてき

に、朝
あさ

起
お

きた時
とき

は脱水
だっすい

状態
じょうたい

になっています。起
お

きた 

後
あと

は、水分
すいぶん

をとることが大切
たいせつ

です。朝
あさ

ごはんをとると、水分
すいぶん

 

だけでなく塩分
えんぶん

もとることができます。 

８月
がつ

７日
か

は 《鼻（はな）の日
ひ

》ということで・・・ 

鼻血
は な ぢ

が出
で

たとき、どうすればいいの 

 

 

 

 

 

 

 

    夏
な つ

に気
き

をつけたいこと… 
       

      ●夏
なつ

かぜ➡代表的
だいひょうてき

な病気
びょうき

に「咽頭
いんとう

結膜熱
けつまくねつ

」「ヘルパンギーナ」「手足
て あ し

口病
くちびょう

」があ

ります。 

    ・咽頭
いんとう

結膜熱
けつまくねつ

…発熱
はつねつ

（３８～３９度
ど

ほどの高熱
こうねつ

）やのどの痛
いた

み、などの症 状
しょうじょう

 

           がみられます。また、眼
め

の症 状
しょうじょう

（結膜炎
けつまくえん

）があらわれるのが 

特徴
とくちょう

です。 

    ・ヘルパンギーナ…発熱
はつねつ

、のどの痛
いた

み、のどの奥
おく

などに水疱
すいほう

（水
みず

ぶくれ）がで

きます。 

    ・手足
て あ し

口病
くちびょう

…口
くち

の中
なか

・手
て

のひら・足
あし

の甲
こう

や裏
うら

などに、２～３ｍｍの水泡
すいほう

を伴
ともな

う 

発疹
ほっしん

があらわれます。 

     

   ●とびひ➡水
みず

ぶくれやただれが特徴
とくちょう

です。虫刺
む し さ

されなどを掻
か

きむしって、傷
きず

つい 

た周
まわ

りの皮
ひ

ふに手
て

や指
ゆび

を通
とお

して広
ひろ

がります。 

 

   ●食 中 毒
しょくちゅうどく

➡特
とく

に夏
なつ

が多
おお

いというわけではないですが、暑
あつ

さで食
た

べ物
もの

が腐
くさ

りやす 

く注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。バーべキューなどで肉
にく

などを焼
や

くときは十分
じゅうぶん

に 

加熱
か ね つ

する、食
た

べものを常温
じょうおん

（一般的
いっぱんてき

には１５℃～３０℃）で長
なが

い時間
じ か ん

 

置
お

いておかないなど、気
き

をつけましょう。 

注意
ちゅうい

!「３つの条件
じょうけん

」 

？

  
 

？ 
 

鼻
はな

のつけ根
ね

（目
め

と目
め

の間
あいだ

） 

あたりを冷
つめ

たいタオルなど 

で冷
ひ

やすと効果的
こうかてき

です。 

前
まえ

かがみ（顔
かお

をやや下向
し た む

き） 

になって、親指
おやゆび

とひとさし指
ゆび

で 

小鼻
こ ば な

をつまむ。 

 
５～１０分

ぷん

ほど 

つまんで圧迫
あっぱく

 

しよう。 


