
 

 

 

 

 

能登川北小学校 保健室 令和４年７月１日 

 

 暑い
あ つ  

日
ひ

が多く
おお   

なってきました。夏
なつ

はそうめんやジュース、アイスクリームなど冷たい
つ め     

ものがついついほしくなりますね。 

冷たい
つ め    

ものを食べすぎる
た     

と胃腸
いちょう

の働き
はたら  

が悪く
わ る  

なり、胃
い

もたれや下痢
げ り

、便秘
べ ん ぴ

、食欲
しょくよく

がなくなるなどのさまざまな不調
ふちょう

が現れます
あらわ       

。

冷たい
つめ      

ものの食べ
た  

すぎに注意
ちゅうい

しましょう。体
からだ

を温める
あたた      

効果
こ う か

のあるもの（タマネギ・しょうが・ネギ）を食事
し ょ く じ

に加える
くわ      

のもおすすめ

です。また胃
い

を疲れさせない
つ か       

ために、脂肪
し ぼ う

が少なく
す く    

消化
し ょ うか

によいもの（うどん・とうふ・バナナ・かぼちゃ・にんじん・白身魚
しろみざかな

など）を食
た

べるようにしてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

めまい、顔
かお

のほてり            こむら返
がえ

り            だるさ、吐き気
は  け

               高体温
こうたいおん

 

 

 

                                     熱中症
ねっちゅうしょう

の応急
おうきゅう

処置
し ょ ち

 

 

 

 

 

 

 

 

  水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をして涼しい
すず     

場所
ば し ょ

で横
よこ

になる         服
ふく

をゆるめ、体
からだ

を冷やす
ひ   

        意識
い し き

がない場合
ば あ い

は救急車
きゅうきゅうしゃ

 

                                                                   （119番
ばん

）をよぶ 



 

 

               熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のポイント 

        

 

 

 

 

 

 

 

 

のどが渇い
かわ   

ていなくても                    帽子
ぼ う し

をかぶる                  ゆったりした服
ふく

をきる 

こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

する 

 

    軽い
かる    

運動
うんどう

で暑さ
あ つ  

にならす         睡眠
すいみん

をしっかりととる         熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のため積極的
せっきょくてき

にマスクを 

                                                        外しましょう
は ず        

 

                                  

咳
せき

エチケットを守
まも

りましょう 

 夏
なつ

は熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

対策
たいさ く

のためマスクを外す
は ず   

機会
き か い

がおおくなります。咳
せき

エチケットをしっかり守
ま も

りましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

袖
そで

で口
く ち

・鼻
はな

をおおう           ティッシュ・ハンカチ          何
なに

もせずに            せきやくしゃみを 

 口
く ち

・鼻
はな

をおおう                                      せきやくしゃみをする      手
て

でおさえる 


