
 

 

 

 

 梅雨の季節が近付いてきました。晴れの日と雨の日の気温差が大き 

く、体調を崩したり、熱中症になったりしやすくなります。こまめに 

水分補給をし、十分な睡眠で疲れをとることで、次の日も元気に過ご 

すことができるよう、ご家庭での健康管理をお願いします。 

 

 

熱中症を防ぐ ひ み つ の く す り 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年６月号 

 富山市立奥田北小学校 
 

○ひかげでやすもう 

外で遊んだり、運動し

たりするときは、30 分

に１回程度日陰で休憩

しましょう。 

○みず（水分）をとる 

コップ１ぱいの水分

（約 200ml）を、休憩

時にこまめに飲むと効

果的です。 

○つめたいもので 

冷やす 

水で濡らしたタオル

やひんやりするタオル、

下着等で体温が上がる

のをおさえます。 

○のみものに注意 

 スポーツ飲料も効

果的ですが、飲み過

ぎ注意！肥満やむし

歯に繋がります。 

○クーラーを上手に使う 

 設定温度を下げすぎると、

外気温との差が激しく、体調

を崩しやすくなります。ほど

よく涼しい温度で過ごしま

しょう。 

○すいみんをしっかりとる 

 睡眠不足だと体調を崩し

やすくなり、熱中症にもかか

りやすくなります。早寝早起

きをして規則正しく過ごし

ましょう、 

○りょうり（食事）をたべる 

朝・昼・夕食をしっかり摂

ることで、熱中症を防ぐ体力

が付くだけでなく、汗で失う

塩分も補給することができ

ます。 

登下校時における熱中症対策について 

通気性をよくするため、リュックサック等を使用することも可能です。また、頭への直射熱を

軽減するため、安全帽子を忘れず被るよう声かけをお願いします。日差しの強いときには日傘を

利用することも効果的です。安全に登下校できるよう、ご家庭での配慮をお願いします。 

 



 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

６月の保健目標   強い歯と健康な歯ぐきにしよう 

みがき残しが多い場所もみがけている 

６月１４日（金）に行う

学校保健委員会では、

「歯と口の健康」をテ

ーマに健康委員会が発

表をします。 

ぜひご参加ください！ 


