
 

 

令和元年８月３０日 

鴻巣市立小谷小学校 

保健室 

２学期
が っ き

が始
はじ

まりました。終 業 式
しゅうぎょうしき

のときには涼
すず

しかったのも忘
わす

れてしまうくらい８月
がつ

は暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いていますね。夏
なつ

休
やす

み中は、楽
たの

しく過
す

ごすことができましたか？早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはんはで

きましたか？歯
は

みがきも１日
にち

３回
かい

できましたか？ 水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしっかりして、熱 中 症
ねっちゅうしょう

に気
き

を付
つ

け、２学期
が っ き

も元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

★おうちの人
ひと

と一緒
いっしょ

に読
よ

みましょう。★ 

①熱中症
ねっちゅうしょう

ってなに？ 

暑
あつ

いところや湿度
し つ ど

が高
たか

いところで運動
うんどう

したり、そのような場所
ば し ょ

に長時間
ちょうじかん

 

いたりすると、汗
あせ

をたくさんかいて身体
か ら だ

が水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

になったり、高体温
こうたいおん

にな 

り体温
たいおん

調節
ちょうせつ

ができなくなったりして、身体
か ら だ

にさまざまな影響
えいきょう

がでることを 

熱中症
ねっちゅうしょう

といいます。 

②どんなときに熱中症
ねっちゅうしょう

になるの？ 

気温
き お ん

がたかい  湿度
し つ ど

が高
たか

い  風
かぜ

が通
とお

りにくい 

 

 

 

 

 

 

※体育館
たいいくかん

や室内
しつない

でも熱中症
ねっちゅうしょう

になることがあります。 

③どんな症状
しょうじょう

になるの？ 

めまい、立
た

ちくらみ、頭痛
ず つ う

、筋肉痛
きんにくつう

、

吐
は

き気
け

、けいれんなどがあります。 

呼
よ

びかけても反応
はんのう

しない 

ときは、すぐに救急車
きゅうきゅうしゃ

 

を呼
よ

びましょう。 

④熱中症
ねっちゅうしょう

になったらどうするの？ 

⑤熱中症
ねっちゅうしょう

を防
ふせ

ぐためにはどうしたらいいの？ 

□水分
すいぶん

（塩分
えんぶん

）をこまめにとる 

□暑
あつ

さにだんだん慣
な

れていく 

□帽子
ぼ う し

をかぶる 

□規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

で体調
たいちょう

を整
ととの

える 

（早寝ね・早起き・朝
あさ

ごはん） 

□運動
うんどう

するときは２０分
ぷん

に１回
かい

休
やす

む 

 

 

 

 

  

涼
すず

しい場所
ば し ょ

に移動
い ど う

しましょう。 

水分
すいぶん

と塩分
えんぶん

を補給
ほきゅう

をしましょう。 

身体
か ら だ

に水
みず

をかけたり、首
くび

や脇
わき

の下
した

、

太
ふと

ももの付
つ

け根
ね

などを冷
ひ

やしたり 

して、身体
か ら だ

の熱
ねつ

をとります。 

意識
い し き

がはっきりしないとき

や、危険
き け ん

と感
かん

じたりしたらす

ぐに救急車
きゅうきゅうしゃ

を呼
よ

びましょう。 

 
 

○熱 中 症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

しよう○ 

水分
すいぶん

 

ふくそう 

ぼうし 

発育
はついく

測定
そくてい

があります！ 

９月
がつ

２
ふつ

日
か

（月
げつ

）１・２・３年生
ねんせい

 

９月
がつ

４
よっ

日
か

（木
もく

）４・５・６年生
ねんせい

 

※結果
け っ か

は「健康
けんこう

の記録
き ろ く

」でお知
し

らせします。 

【歯
は

のけが】 

血
ち

が出
で

ているときは清潔
せいけつ

なガー

ゼやハンカチでおさえて止血
し け つ

しま

す。歯
は

が抜
ぬ

けた場合
ば あ い

は、歯
は

の根元
ね も と

は

持
も

たずに歯
は

の保存
ほ ぞ ん

液
えき

や牛 乳
ぎゅうにゅう

に入
い

れて病院
びょういん

へ持
も

っていきましょう。 

 

 

 

 
 

 

【すり傷
きず

・切り傷
き  き ず

】 

すぐに傷口
きずぐち

やその周辺
しゅうへん

を

水
みず

でよく洗
あら

い流
なが

しましょう。

血
ち

が出
で

ている場合
ば あ い

には、清潔
せいけつ

なガーゼやハンカチでおさ

えて血
ち

を止
と

めましょう。 

 

 

【打撲
だ ぼ く

・ねんざ】 

応急
おうきゅう

処置
し ょ ち

の基本
き ほ ん

は氷
こおり

などで冷
ひ

やします。

無理
む り

に動
うご

かしたり温
あたた

めたりせず、 

安静
あんせい

にしましょう。 

【やけど】 

すぐに流水
りゅうすい

や氷
こおり

で冷
ひ

やすよ

うにしましょう。いたみが軽
かる

く

なるまで冷
ひ

やします。冷
ひ

やすこ

とで皮
ひ

ふの深い
ふか  

部分
ぶ ぶ ん

までやけ

どが進
すす

むことをおさえます。 

 

【鼻血
は な ぢ

】 

下
した

を向
む

いて、親指
おやゆび

と人差
ひ と さ

し

指
ゆび

で鼻
はな

をおさえましょう。鼻
はな

の入
い

り口
ぐち

近
ちか

くの細い
ほ そ  

血管
けっかん

から

血
ち

が出
で

ます。この部分
ぶ ぶ ん

を５～

１０分
ぶ

ほどおさえると自然
し ぜ ん

に

止
と

まります。 

 

【頭部
と う ぶ

打撲
だ ぼ く

】 

冷
ひ

やしてしばらく安静
あんせい

にしま

す。頭痛
ず つ う

が続
つづ

いていたり、吐き気
は  け

が

起
お

こったり、またぶつけてしまっ

た時
とき

は、先生
せんせい

やおうちの人
ひと

にすぐ

に伝
つた

えましょう 

 

 

 

自分
じ ぶ ん

でできるけがの手当
て あ

て 

 

頭
あたま

の上
うえ

で髪
かみ

を結
むす

ぶと正確
せいかく

な

身長
しんちょう

を測
はか

ることができないの

で、耳
みみ

の横
よこ

などで結
むす

びましょう！ 


