
1. こまめな水分補給
　のどがかわいていなくても、こまめに少しずつ
飲むことが大切です。汗をたくさんかく日は、塩
分も一緒にとると体が元気でいられます。

2. 暑さから体を守る
　帽子をかぶる、日陰を使う、涼しい服を選ぶな
ど、体に熱がたまらない工夫をしましょう。

3. 生活リズムを整える
　夜更かしや朝ごはん抜きは熱中症のリスクを高
めます。しっかり寝て、しっかり食べて、元気な
体をつくることが予防の基本です。

全国的に熱中症が心配されるほど夏の暑さは深刻になってきています。全国的に熱中症が心配されるほど夏の暑さは深刻になってきています。

外出時は必ず飲み物を持って、夏を元気に過ごそう！外出時は必ず飲み物を持って、夏を元気に過ごそう！

全国的に熱中症が心配されるほど夏の暑さは深刻になってきています。
外出時は必ず飲み物を持って、夏を元気に過ごそう！

夏休みはたくさん「休み」ましょう。
　本格的な夏の日差しと暑さを感じるころとなりました。夏休み直前で少しウキウ
キしている人が多いのではないでしょうか。一学期頑張ってきた分、夏休みはゆっ
くりと休んでくださいね。
　さて、先日とある本で「休むこと」について勉強しました。寝ることやのんびり
することも「休む（身体）」に入りますが、お出かけすること、楽しいことをする
ことも「休む（心）」に入るそうです。皆さんはどんな「休み方」で夏休みを過ご
しますか。たくさん「休む」ためにも、早寝早起きは続けましょう。

夏の暑さは危険です！夏の暑さは危険です！夏の暑さは危険です！
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熱中症予防の３つのポイント

「いのち」を大切に！「いのち」を大切に！「いのち」を大切に！
　この夏休み中、熱中症にならないように以下
の３つに気を付けて生活しましょう。
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夏の　　　　　に困っていませんか

○まずは冷やす
　かゆみや腫れを抑えるため、濡れタオルや保冷剤で冷やします。

○かかないようにする
　かきむしると「とびひ」の原因になります。
　爪を短く切り、必要に応じて絆創膏で保護します。

○市販薬を使う
　かゆみが強いときは、抗ヒスタミン薬やステロイド外用薬が有効です。

  虫刺されを防ぐために

夏休み中は夏休み中は
悩む前に相談！悩む前に相談！
夏休み中は

悩む前に相談！
スマホ時間を整えて、

心も整える夏

　一学期の間、保健室では「学校に来た
くない」と打ち明ける子がたまにいまし
た。気持ちが揺れたまま夏休みに入る
と、人と会う機会が減り、悩みを抱え込
んでしまうことがあります。生活リズム
が変わることで、気持ちの波が大きくな
るかもしれません。そんなときに支えに
なるのは、家族や友人など、気軽に相談
できる相手が一人でもいることです。深
刻な悩みでなくても、少し気持ちを共有
するだけで心が軽くなることがありま
す。ひとりで抱え込む時間が長くなるほ
どつらさは増えてしまいます。困ったと
きは、遠慮せず誰かに相談しましょう。

　５月の生活リズムチェックシートで
は、就寝時刻の遅れや朝食欠食、スマホ
やゲームの利用時間が長い傾向が見られ
ました。夏休みは時間の自由度が高いの
で、つい画面に向かう時間が増えやすい
時期です。楽しい反面、長時間使用は目
の疲れや肩こり、睡眠リズムが乱れ、気
持ちの安定にも影響します。まずは、使
う時間を自分で決めたり、夜遅くに使わ
ないなど、ちょっとした工夫をしましょ
う。画面から離れて体を動かしたり、家
の人と話したりする時間は、心身のリセ
ットになります。夏休みは、スマホやゲ
ームとの距離を上手に保ちましょうね。

○肌の露出を減らす ：草むらや川辺では長袖・長ズボンが安全です。靴下をはき、足首も隠しておこう。

○虫よけ剤を正しく使う：外出前に、肌の出ている部分へまんべんなくぬる。

　　　　　　　　　　　　汗をかいたり水遊びをした後は、必要に応じて塗り直そう。

○家の周りの環境を整える：たまり水は蚊の発生源になります。

　　　　　　　　　　　　　バケツや植木鉢の受け皿などはこまめに水を捨てましょう。

虫刺され虫刺され虫刺され

体を守る方法

　夏休みは外で遊ぶ機会が増え、虫さされによるトラブルが多くなる時期です。蚊やアブ、ブヨ、マダ
ニなど、夏に多い虫は種類によって症状や対処が異なります。正しい予防と早めの手当てで、かゆみや
感染症を防ぎましょう。

正しい手当

症状が広がる場合やマダニがついたときは、早めに受診をしよう。
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