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 暑い
あ つ  

日
ひ

が続き
つ づ  

、夏
なつ

本番
ほんばん

が近づいて
ち か     

きました。もうすぐ待ち
ま  

に待った
ま   

夏休み
なつやす  

です。行きたい
い    

ところ、

やりたいこと、たくさん計画
けいかく

を立てて
た   

いることでしょう。水分
すいぶん

補給
ほきゅう

や体調
たいちょう

管理
か ん り

に気
き

を付け
つ  

、暑い
あつ  

夏
なつ

を元気
げ ん き

に過ごしましょう
す      

。 

 

 

 

 

汗
あせ

って、なんのためにかくの？ 

 

 

 

 

 

 

 

汗
あせ

ってどれくらい出る
で  

の？ 

普段
ふ だ ん

、じっとしていても５００～１０００mLの汗
あせ

が出て
で  

います。運動
うんどう

をすると、更に
さら  

量
りょう

が増え
ふ  

ます。体
からだ

から出て
で  

いった量
りょう

の水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

するのが大切
たいせつ

です。体
からだ

の水分
すいぶん

が足りない
た    

と汗
あせ

をかけず、

熱 中 症
ねっちゅうしょう

のリスクが高く
たか  

なります。 

 

汗
あせ

をかいたらどうすればいいの？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

汗
あせ

をかいてそのままにしておくと、体
からだ

の表面
ひょうめん

から熱
ねつ

が

うばわれて体
からだ

が冷えて
ひ   

しまうため、清潔
せいけつ

なタオルやハンカ

チで汗
あせ

をしっかり拭き
ふ  

とりましょう。暑い
あ つ  

時期
じ き

は、いつも

より少し
すこ  

大きめ
おお    

のハンカチやタオルを準備
じゅんび

することもおす

すめです。また、下着
し た ぎ

を着る
き  

と 体
からだ

から出た
で  

汗
あせ

や皮脂
ひ し

を

吸って
す   

くれます。汗
あせ

が出た
で  

後
あと

は、 体
からだ

から水分
すいぶん

と塩分
えんぶん

が

失われる
うしな      

ため、「こまめに」「少し
すこ  

ずつ」水分
すいぶん

をとるよう

心がけましょう
こころ           

。 

汗
あせ

は、皮膚
ひ ふ

の表面
ひょうめん

にある「汗腺
かんせん

」という穴
あな

から

出て
で  

います。暑さ
あつ  

がきびしい日
ひ

や一生懸命
いっしょうけんめい

運動
うんどう

し

た後
あと

は、汗
あせ

がたくさん出ます
で   

。私たち
わたし    

の体
からだ

は、

暑さ
あつ  

や運動
うんどう

で体温
たいおん

が上がる
あ   

と、汗
あせ

をかいて熱
ねつ

を外
そと

に逃がし
に   

、体温
たいおん

が上がりすぎない
あ      

ようにする働き
はたら  

があります。 

 

冷たい
つ め た い

 

空気
く う き

 

汗
あせ

の蒸発
じょうはつ

 

汗
あせ

で体内
たいない

の熱
ねつ

を

外
そと

に逃がす
に   

 

 

皮膚
ひ ふ

 

体
からだ

の中
なか

 



気
き

をつけよう！夏
な つ

の感染症
かんせんしょう

 
 夏

なつ

は楽しい
たの      

行事
ぎょうじ

がたくさんありますが、暑さ
あつ   

で体力
たいりょく

を消耗
しょうもう

しやすい時期
じ き

でもあります。また、 

プールの水
みず

などを媒介
ばいかい

して、感染症
かんせんしょう

が広がる
ひろ      

ことも多い
おお   

ため、気
き

をつけて過ごしましょう
す      

。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 手足
て あ し

口病
くちびょう

 ヘルパンギーナ プール熱
ねつ

（咽頭
いんとう

結膜熱
けつまくねつ

） 

原因
げんいん

 
コクサッキーウイルス 

エンテロウイルスなど 

コクサッキーウイルス A 

群
ぐん

など 
アデノウイルス 

潜伏
せんぷく

期間
き か ん

 ３～６日 ３～６日 ２～１４日 

感染
かんせん

経路
け い ろ

 飛沫
ひ ま つ

、接触
せっしょく

、経口
けいこう

（糞
ふん

口
こう

） 飛沫
ひ ま つ

、接触
せっしょく

、経口
けいこう

（糞
ふん

口
こう

） 飛沫
ひ ま つ

、接触
せっしょく

 

症 状
しょうじょう

 

発熱
はつねつ

（軽度
け い ど

） 

水疱
すいほう

や赤い
あか  

発疹
ほっしん

 

（手のひら
て    

や足
あし

の裏
うら

、口
くち

の中
なか

など） 

口内炎
こうないえん

がひどく食事
しょくじ

が

とれないことがある 

突然
とつぜん

の高熱
こうねつ

（３９℃以上
いじょう

） 

のどの痛み
いた  

 

のどの奥
おく

に水疱
すいほう

や潰瘍
かいよう

 

高熱
こうねつ

（３９～４０℃） 

のどの痛み
いた  

、頭痛
ず つ う

 

結膜炎
けつまくえん

のような症 状
しょうじょう

 

（目
め

のかゆみ、痛み
いた  

、 

充血
じゅうけつ

、涙
なみだ

など） 

登校
とうこう

の目安
め や す

 発熱
はつねつ

などの症 状
しょうじょう

がなく、全身
ぜんしん

状態
じょうたい

が安定
あんてい

している 
症 状
しょうじょう

がなくなってから 

２日経過
け い か

するまで 

終 業 式
しゅうぎょうしき

の日
ひ

に児童
じ ど う

の皆さん
みな    

へ健康
けんこう

診断
しんだん

結果
け っ か

の一覧
いちらん

をお渡し
 わ た  

します。

受診
じゅしん

が必要
ひつよう

な人
ひと

には、すでにお知らせ
 し   

を配付
は い ふ

しています。学校
がっこう

健康
けんこう

診断
しんだん

は問題
もんだい

や疑い
うたが  

があるかをふるい分ける
   わ   

「スクリーニング」のため、学校
がっこう

保健
ほ け ん

安全法
あんぜんほう

に定められて
さだ       

います。受診
じゅしん

の結果
け っ か

は病気
びょうき

や異常
いじょう

がない場合
ば あ い

もありますが、早期
そ う き

発見
はっけん

・治療
ちりょう

のために受
じゅ

診
しん

をお願いします。まだ、受診
じゅしん

していない人
ひと

は、夏休み
なつやす  

を利用
り よ う

して受診
じゅしん

するようにし、結果
け っ か

を学校
がっこう

まで

提出
ていしゅつ

してください。 

感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

には、手洗い
てあら   

・うがいが大切
たいせつ

です。右
みぎ

のイラストを参考
さんこう

にご家庭
  かてい

で手
て

洗い
あ ら  

の手順
てじゅん

をもう一度
  い ち ど

確認
かくにん

してみましょ

う。感染症
かんせんしょう

に罹患
り か ん

された場合
ば あ い

は、学校
がっこう

へ

ご連絡
  れんらく

ください。また、登校
とうこう

再開
さいかい

日
び

には

「治癒
ち ゆ

証明書
しょうめいしょ

」のご提出
  ていしゅつ

をお願い
 ね が  

しま

す。治癒
ち ゆ

証明書
しょうめいしょ

は学校
がっこう

ホームページから

ダウンロードできます。病院
びょういん

指定
し て い

の用紙
よ う し

でも結構
けっこう

です。 

 

①手のひら
て    

 ②手
て

のこう ③指
ゆび

のあいだ 

④親指
おやゆび

のまわり ⑤指
ゆび

のさき ⑥手
て

くび 


