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もうすぐ運動会
うんどうかい

です。校庭
こうてい

では、応援団
おうえんだん

の元気
げ ん き

のよい声
こえ

が響
ひび

き、各学年
かくがくねん

の演技
え ん ぎ

などの練習
れんしゅう

にも熱
ねつ

が入
はい

ってきました。 

これから梅雨
つ ゆ

の時期
じ き

を迎える
むか     

と、湿度
し つ ど

が高
たか

くなり、体調
たいちょう

をくずしやすくなります。また、熱中症
ねっちゅうしょう

は真夏
ま な つ

の強い
つよ    

日差
ひ ざ

しの

中
なか

だけで起
お

こるものではありません。くもりや雨
あめ

の日
ひ

でも、湿度
し つ ど

が高
たか

いと体
からだ

の中
なか

に熱
ねつ

がこもりやすくなり、熱中症
ねっちゅうしょう

にな

ることがあります。人
ひと

の体
からだ

は、汗
あせ

をかくことで体温
たいおん

を下
さ

げていますが、湿度
し つ ど

が高い
たか   

と汗
あせ

が蒸発
じょうはつ

しにくくなり、うまく体
からだ

の

熱
ねつ

を外
そと

に出
だ

せなくなってしまいます。また、運動
うんどう

不足
ぶ そ く

や生活
せいかつ

リズム
  

の乱
みだ

れなどで汗
あせ

をかきにくい状態
じょうたい

になっていると、さ

らに熱中症
ねっちゅうしょう

のリスクが高
たか

まります。 

この時期
じ き

は、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

や規則正しい
き そ く た だ     

生活
せいかつ

を心がける
こころ        

ことが大切
たいせつ

です。体調
たいちょう

がすぐれないときには無理
む り

をせ

ず、早
はや

めに休
やす

むようご協力
きょうりょく

をお願
  ねが

いいたします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

がつ ほ け ん

目標
もくひょう

     歯
は

を大切
たいせつ

にしよう



 

 

 
出典：「健」日本学校保健研修社 


