
★環
かん

境
きょう

や条
じょう

件
けん

に応
おう

じて運
うん

動
どう

をする 

 暑
あつ

い季
き

節
せつ

の運
うん

動
どう

や作
さ

業
ぎょう

は、なるべく涼
すず

しい時間帯
じ か ん たい

に行
おこな

い、長時間
ちょうじかん

運動
うんどう

する時
とき

は、 

こまめに休憩
きゅうけい

をとりましょう（休憩
きゅうけい

の目安
め や す

は３０～４０分
ふん

に１回
かい

）。 

★こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をする 

 暑
あつ

いと汗
あせ

をたくさんかきます。水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしないと脱水
だっすい

症状
しょうじょう

となり、体温
たいおん

調整
ちょうせい

や運動
うんどう

能力
のうりょく

が低
てい

下
か

します。気温
き お ん

の高
たか

い日
ひ

は、のどが渇
かわ

いたと感
かん

じる前
まえ

に、こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。汗
あせ

と共
とも

に

塩分
えんぶん

も体
からだ

の外
そと

に出
で

てしまうので、たくさん汗
あせ

をかいた時
とき

は、市販
し は ん

のスポーツドリンクを利用
り よ う

するの

もいいですね。１日
にち

３食
しょく

のご飯
はん

をきっちり食
た

べることも大切
たいせつ

です！ 

★暑
あつ

さに慣
な

らす 

 熱中症
ねっちゅうしょう

は、梅雨明
つ ゆ あ

けなどの、急
きゅう

に暑
あつ

くなり、体
からだ

が暑
あつ

さに慣
な

れていない時
とき

に多
おお

く発
はっ

生
せい

する傾向
けいこう

があります。暑
あつ

さに

慣
な

れるまで（１週間
しゅうかん

程度
て い ど

）は、短時間
た ん じ か ん

で軽
かる

めの運動
うんどう

や作業
さぎょう

から始
はじ

め、徐々
じょじょ

に体
からだ

を慣
な

らしていきましょう。 

★できるだけ薄着
う す ぎ

にし、直射
ちょくしゃ

日光
にっこう

は帽子
ぼ う し

で避
さ

ける 

 暑
あつ

い時
とき

には、薄着
う す ぎ

になりましょう。汗
あせ

を吸
す

いやすい服
ふく

を選
えら

ぶのもいいですね。 

屋外
おくがい

で直射
ちょくしゃ

日光
にっこう

に当
あ

たる場合
ば あ い

は、帽子
ぼ う し

をかぶって、暑
あつ

さを防
ふせ

ぎましょう。 

★暑
あつ

さに弱
よわ

い人
ひと

は特
とく

に注意
ちゅうい

する 

             暑
あつ

い中
なか

で運動
うんどう

しても大丈夫
だいじょうぶ

な人
ひと

や、気温
き お ん

がそんなに高
たか

くなくても熱中症
ねっちゅうしょう

になってしまう人
ひと

がいま

す。肥満
ひ ま ん

傾向
けいこう

の人
ひと

、体力
たいりょく

のない人
ひと

、暑
あつ

さに慣
な

れていない人
ひと

、熱中症
ねっちゅうしょう

になったことがある人
ひと

などは、

熱中症
ねっちゅうしょう

になりやすいので、運動
うんどう

を軽
かる

くするなどの配慮
はいりょ

が必要
ひつよう

です。 

 

 

 

 

 

 

６月
がつ

下旬
げじゅん

頃
ごろ

から、気温
き お ん

の高
たか

い日
ひ

が増
ふ

えてきましたね。小中
しょうちゅう

学部
が く ぶ

では宿泊
しゅくはく

学習
がくしゅう

のある学年
がくねん

があったり、 

高等部
こ う と う ぶ

では現場
げ ん ば

実習
じっしゅう

があったりと、疲
つか

れもたまっているかもしれません。疲
つか

れがたまっていると、体調
たいちょう

が 

崩
く ず

れやすくなってしまうので、その日
ひ

の疲
つか

れはその日
ひ

のうちに取
と

るように工夫
く ふ う

したいですね。 

７月
がつ

も、小学部
し ょ うがくぶ

の修学
しゅうがく

旅行
り ょ こ う

や中学部
ちゅうがくぶ

・高等部
こ う と う ぶ

の校外
こうがい

学習
がくしゅう

等
など

、学校
がっこう

の外
そと

に出
で

ての活動
かつどう

が多
おお

くなります。 

元気
げ ん き

に活動
かつどう

に参加
さ ん か

するためにも、日頃
ひ ご ろ

からの体調
たいちょう

管理
か ん り

に気
き

をつけたいですね。 

 

 「熱中症
ねっちゅうしょう

」と聞
き

くと、夏
なつ

の暑
あつ

い日
ひ

になるものと思
おも

う人
ひと

もいるかもしれませんが、気温
き お ん

が 

高
たか

くなり始
はじ

めた頃
ころ

や、梅雨明
つ ゆ あ

けの気温
き お ん

が急
きゅう

に高
たか

くなる時期
じ き

も注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

宮城県立石巻支援学校 保健室 

令和５年６月３０日 

裏面も御覧ください。 



 

おかげさまで、今年度
こんねんど

の定期
て い き

健康
けんこう

診断
しんだん

は、６月
がつ

２２日
にち

（木
もく

）の尿
にょう

検査
け ん さ

の提出
ていしゅつ

（最終
さいしゅう

）をもって終 了
しゅうりょう

しました。御協力
ごきょうりょく

ありがとうございました。各検診
かくけんしん

や検査
け ん さ

の結果
け っ か

、疾病
しっぺい

等
とう

の疑
うたが

いがあったお子
こ

さんに

は、「検診
けんしん

結果
け っ か

のお知
し

らせ」をお渡
わた

ししています。お知
し

らせが届
とど

いた場合
ば あ い

は、なるべく早
はや

めに受
じゅ

診
しん

して

いただきますようお願
ねが

いいたします（歯科
し か

検診
けんしん

の結果
け っ か

については、むし歯
ば

の有無
う む

に関
かか

わらず全員
ぜんいん

にお知
し

らせしています）。 

また、本日
ほんじつ

、全
すべ

ての健康
けんこう

診断
しんだん

結果
け っ か

をまとめた「定期
て い き

健康
けんこう

診断
しんだん

結果
け っ か

」を全員
ぜんいん

に配付
は い ふ

しました。御
ご

家庭
か て い

で

「個人
こ じ ん

ファイル」等
とう

に大切
たいせつ

に保管
ほ か ん

してください。 

受診
じゅしん

について、御質問
ごしつもん

や御相談
ごそうだん

したいことがあれば、担任
たんにん

か保健室
ほけんしつ

までお問
と

い合
あ

わせください。 

 

 

 

 

 
 

 

 
 

 

 
★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★ 

高等部学部集会
こうとうぶがくぶしゅうかい

で感染症
かんせんしょう

の予防
よ ぼ う

について学習
がくしゅう

しました 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 身近
み ぢ か

にある感染症
かんせんしょう

について知
し

り、その予防
よ ぼ う

のために自分
じ ぶ ん

たちができることを考
かんが

えました。また、具体的
ぐ た い て き

な手
て

洗
あら

いのタ

イミングを確認
かくにん

し、普段
ふ だ ん

からの生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が大切
たいせつ

だということも確認
かくにん

することができました。 

★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

感染症にならないために

       

            

      

               

   
     
 

    
    
   

    
     

     
     

           

★感染症
かんせんしょう

ってなあに？        ★どんな病気
びょうき

があるの？ 

★どうやってうつるの？        ★感染症
かんせんしょう

にならないために 

★どんな時
とき

に手
て

を洗
あら

うの？     ★これも大事
だ い じ

！ 

保護者
ほ ご し ゃ

のみなさまへ 

かんせんしょう とき   て      あら だいじ 

てあら 

ちゃくよう 

よ           はや   ね 

た 

そと 

そと 


