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 7月
がつ

には「ナイスの日
ひ

（13日
にち

）」という記念
き ね ん

日
び

があります。アニメ映画
え い が

が由来
ゆ ら い

になっていて、ステキなことを探
さが

す日
ひ

なのだそうです。 

 暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きますが、ナイスなことをたくさん見
み

つけて、元気
げ ん き

に乗り切
の  き

り

ましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２ できるだけ早く
はや   

冷
ひ

やす！ 

 重 症
じゅうしょう

の場合
ば あ い

、いち早く
は や  

体
からだ

を冷
ひ

やすこと

が大事
だ い じ

！服
ふく

をゆるめて、保冷剤
ほれいざい

やタオルで包
くる

んだ氷
ひょう

のうなどで体
からだ

を冷
ひ

やします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

肌
はだ

に水
みず

をかけて、うちわや扇風機
せんぷうき

で 

あおぐのも効果的
こうかてき
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しょうじょう 

☐ 気分
き ぶ ん

がわるい  

☐ めまい、立
た

ちくらみ 

☐ 手足
て あ し

のしびれ 

☐ 筋肉痛
きんにくつう

、こむら返
がえ

り 

☐ 頭痛
ず つ う

 

☐ はき気
け

、おうと            など 

熱中症
ねっちゅうしょう

が起こりやすい日
ひ

 

① 気温
き お ん

が高
たか

く、日差
ひ ざ

しが強
つよ

い日
ひ

 

 

② 湿度
し つ ど

が高い
たか   

日
ひ

 

 

③ 急
きゅう

に暑
あつ

くなった日
ひ

 

友
とも

だちや大切
たいせつ

な人
ひと

を守
まも

るために、マスクは必要
ひつよう

ですね。でも、暑い
あつ  

日
ひ

にマスクを

していると、熱 中 症
ねっちゅうしょう

の心配
しんぱい

もあります。 

 「人
ひと

と２ｍ以上
いじょう

はなれているとき」や「会話
か い わ

をしないとき」は、マスクを外
はず

す 

などの工夫
く ふ う

をしましょう！ 

ねっちゅうしょう  ちゅうい 

１ まずは すずしい場所
ば し ょ

へ 

 風
かぜ

通し
とお  

のよい日
ひ

かげや 

クーラーのきいた室内
しつない

などに 

移動
い ど う

させます。 

３ 水分
すいぶん

・塩分
えんぶん

を補給
ほきゅう

する 

 意識
い し き

がはっきりしている場合
ば あ い

は、冷
つめ

たい

飲み物
の  も の

を自分
じ ぶ ん

で飲
の

ませます。 

でも、こんなときは要注意
ようちゅうい

！ 

 ・はき気
け

やおうとがある。 

 ・よんでも反応
はんのう

がおかしい 

 ・反応
はんのう

がない 

   場合
ば あ い

によっては 救急車
きゅうきゅうしゃ

を！ 

ねっ  ちゅう  しょう  よ   ぼ う 

こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 

のどがかわいていなくても

お茶
ちゃ

や水
みず

を飲
の

みましょう。 

たくさん汗
あせ

をかいたときは、 

スポーツドリンクや 

経口補
けいこうほ

水
すい

液
えき

が最適
さいてき

です。 

ぼうしをかぶる 

頭
あたま

を直射
ちょくしゃ

日光
にっこう

から防
ふせ

ぎます。 

黒い
く ろ  

髪
かみ

はとくに熱
ねつ

を吸 収
きゅうしゅう

して 

しまうので、直射
ちょくしゃ

日光
にっこう

を防
ふせ

ぐ 

だけで、5～10℃頭
あたま

の温度
お ん ど

の

上 昇
じょうしょう

をおさえることができます。 

白色
しろいろ

などのゆったりした

服
ふく

を着
き

る 

熱
ねつ

を吸 収
きゅうしゅう

しにくい白
しろ

や淡
あわ

い色
いろ

がおすすめです。 

また、ゆったりした服
ふく

を着
き

ること

で体
からだ

と服
ふく

の間
あいだ

を風
かぜ

が 

通
とお

りやすくなります。 

保冷剤
ほれ い ざい

や冷
つめ

たい 

タオルで冷
ひ

やす 

首
くび

や顔
かお

、両
りょう

うでや手
て

のひらなどを 

保冷剤
ほれいざい

や水
みず

につけるなどして 

冷
ひ

やし、深部
し ん ぶ

体温
たいおん

を下
さ

げることが、

熱 中 症
ねっちゅうしょう

の予防
よ ぼ う

・対策
たいさく

に 

つながります。 

エアコン・扇風機
せ ん ぷ う き

を 

上手
じょうず

に使用
し よ う

する 

がまんせずに冷房
れいぼう

を入
い

れる。 

扇風機
せんぷうき

やサーキュレーターな

ども併用
へいよう

すると良
よ

い。 

無理
む り

をしない 

こまめに休
きゅう

けいして、 

がんばりすぎないことも 

大切
たいせつ

です。 

暑い
あつ  

日
ひ

は無理
む り

しないようにね。 

          ★マスクの着用について 

         文部科学省「夏季における児童生徒のマスクの着用について」に 

基づき、次のような場面でマスクの必要がないことを指導しています。 

                  【屋外】 ・人と２ｍ以上距離が確保できるとき 

                         ・人と距離をとれなくても、会話をほとんど行わないようなとき 

                  【屋内】 ・人との距離が確保でき、会話をほとんど行わないようなとき 

                  【学校生活】 ・体育の授業や登下校のとき 


