
６月
がつ

２１日
にち

（水
すい

）  熱中症
ねっちゅうしょう

                             

朝
あ さ

のあいさつをしましょう。おはようございます。 

 

きょうのお話
はなし

は、暑
あつ

くなってきたときに起
お

こるものです。 

「顔色
かおいろ

が悪
わる

い」「頭痛
ず つ う

」「めまい」「立
た

ちくらみ」「吐
は

き気
け

」「大量
たいりょう

の汗
あせ

をかく」「筋肉
きんにく

がけ

いれん」などが起
お

きると言
い

われています。これは何
なん

でしょうか？ 

 

正解
せいかい

は、「熱中症
ねっちゅうしょう

」です。厳
きび

しい暑
あつ

さの中
なか

で、体温
たいおん

が上
あ

がり、いろいろな症 状
しょうじょう

を引
ひ

き起
お

こしてしまいます。 

 

では、どうしたら、熱中症
ねっちゅうしょう

を防
ふせ

げると思
おも

いますか？ 

近
ちか

くの人
じん

や隣
となり

の人
ひと

と 30秒
びょう

くらい話
はな

してみましょう。 

 

「水分
すいぶん

をこまめにとる」、「ほどよく塩分
えんぶん

をとる」、「日差
ひ ざ

しをよける」。これは、暑
あつ

くな

ったとき、普段
ふ だ ん

からよくやっていることですね。 

ただ、「バランスの良
よ

い食事
しょくじ

」「夜
よる

はしっかり寝
ね

る」「風
かぜ

通
とお

しの良
よ

い服
ふく

を着
き

る」なども

あります。睡眠
すいみん

や食事
しょくじ

、服装
ふくそう

など、前
まえ

の日
ひ

からできる熱中症
ねっちゅうしょう

の予防
よ ぼ う

があるという

ことを、ぜひ知
し

ってほしいと思
おも

います。 

 

では、「熱中症
ねっちゅうしょう

はイヤだから、外
そと

に出
で

ずに、ずっとエアコンのあるすずしい部屋
へ や

で

過
す

ごす」 これはいいでしょうか？ 

とてもとても暑
あつ

い日
ひ

は外
そと

で遊
あそ

ぶときけんです。「暑
あつ

さ指数
し す う

」というのがあって、「き

けん」のときは外
そと

で遊
あそ

ばない。「げんじゅうけいかい」と言
い

ってかなり気
き

を付
つ

けない

といけない暑
あつ

さのときは、「短
みじか

い時間
じ か ん

で」「激
はげ

しい遊
あそ

びはしない」など工夫
く ふ う

が必要
ひつよう



です。「けいかい」レベルは、気
き

を付
つ

けて遊
あそ

びましょう。このように、暑
あつ

さの段階
だんかい

がき

められています。 

先
さき

ほどの考
かんが

えですが、ずっと外
そと

で遊
あそ

ばないということは、ずっと部屋
へ や

でエアコン

の部屋
へ や

にいることになるので、身体
か ら だ

が暑
あつ

さに弱
よわ

くなってしまいます。遊
あそ

べるときは

外
そと

で元気
げ ん き

に遊
あそ

んでほしいです。でも無理
む り

はしないでください。 

 

夏休
なつやす

みまで、あと 1 か月
げつ

になりました。ちょうど 1 か月後
げ つ ご

の 7月
がつ

21日
にち

から夏休
なつやす

み

ですね。あたまとからだはクールに、こころはホットに、残
のこ

りの 1学期
が っ き

も明
あか

るく楽
たの

し

く過
す

ごしてくださいね。これで終
お

わります。 
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