
 

 

 

 

 

 

               

 

 

 

                      

  
 

 

202２年（令和４年） 

７月  NＯ．８  

福山市立鞆の浦学園  

ほけんしつ 

， 

    ねっちゅうしょう     よぼう 

 

 

梅雨
つ ゆ

が明け
あ

，すがすがしい青
あお

空
ぞら

の広
ひろ

がる季
き

節
せつ

がやってきましたが，暑
あつ

さに負
ま

けず元
げん

気
き

に過
す

ごしましょう！ 

 

 

しょくちゅうどく 

 

 

              気
き

温
おん

と湿
しつ

度
ど

が高
たか

くなると，食
しょく

中
ちゅう

毒
どく

に注
ちゅう

意
い

が必
ひつ

要
よう

です。 

 

            みんなができることは… 

            ・とくに，食事
しょくじ

や調理
ちょうり

の前
まえ

に石
せっ

けんでていねいに手を洗う。 

            ・食材
しょくざい

は冷蔵庫
れいぞうこ

に入
い

れる。（冷蔵庫
れいぞうこ

に入
い

れていても早
はや

めに食
た

べ 

ることが大切
たいせつ

） 

            ・調
ちょう

理
り

をするときは，とくに肉
にく

や魚
さかな

にしっかり火
ひ

を通
とお

す。 

            ・調
ちょう

理
り

をしたあとは，まな板
いた

や包
ほう

丁
ちょう

を洗
せん

剤
ざい

でよく洗
あら

う。 

 

★おうとや下
げ

りの症
しょう

状
じょう

は，悪
わる

いものを出
だ

そうとする体
からだ

のサインです。市
し

販
はん

薬
やく

などの薬
くすり

をむやみに飲
の

まず，早
はや

めに病
びょう

院
いん

でみてもらいましょう。 

 

 

 

７月
がつ

４日
か

～８日
か

まで，メディアコントロールに取
と

り組
く

みます。体
からだ

と心
こころ

の健康
けんこう

を守
まも

るた

めに，メディアを使う時間
じ か ん

を自分
じ ぶ ん

で決
き

めて１週
しゅう

間
かん

チャレンジしてみましょう！（勉
べん

強
きょう

で

使
つか

う時
じ

間
かん

はふくみません） 

保護者
ほ ご し ゃ

のみなさま，ご協
きょう

力
りょく

よろしくお願
ねが

いします。 

メディアを長
なが

い時
じ

間
かん

続
つづ

けて見たり
み た り

，夜
よる

ねる前
まえ

に見
み

たりすると… 保
ほ

健
けん

室
しつ

前
まえ

に「暑
あつ

さのめやす」をおいてい

ます。これは，気
き

温
おん

・湿
しつ

度
ど

・周
まわ

りの熱
ねつ

環
かん

境
きょう

を取
と

り入
い

れた「暑
あつ

さ指
し

数
すう

」というもので，

レベルが５に近
ちか

づくにつれて熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

にな

りやすいです。 

もし，レベル５になるととても危
あぶ

ないの

で，外
そと

遊
あそ

びや運
うん

動
どう

はしてはいけません。毎
まい

日
にち

チェックをして，暑
あつ

さから体
からだ

を守
まも

りましょ

う。 

のどがかわく

前
まえ

に水分
すいぶん

をと

ろう！ 外
そと

に出
で

る時
とき

は

ぼうしをかぶ

ろう！ 

エアコンや扇
せん

風
ぷう

機
き

を付
つ

けて，温
おん

度
ど

を 調
ちょう

整
せい

しよ

う！ 

 

ごはんをしっか

り食
た

べてエネル

ギーチャージ！ 

 

室内
しつない

でも熱中症
ねっちゅうしょう

になるよ！ 

①目
め

がつかれる，かわく 
 

 

 

 

 

ドライアイ(目
め

のかわき)や，目
め

が悪
わる

くなることにつながる。 

②ブルーライトのえいきょう 

 
 

 
 

夜
よる

なのに，脳
のう

が昼
ひる

と 

まちがえて，じゅうぶんなす

いみんをとることができな

い。 

 

③前
まえ

かがみの姿勢
しせい

 

 

 

 

 

 

肩
かた

こりや，頭痛
ず つ う

，めまい，は

きけなど，体調
たいちょう

が悪
わる

くなる。 

 


