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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      

。 

 

 

 

 

 人
ひと

の体
からだ

の約
やく

60％は、水分
すいぶん

だと言われて
い    

います。気温
き お ん

が高く
た か  

、よく汗
あせ

をかく夏
なつ

は、体
からだ

の中
なか

の水分
すいぶん

が失われやすい
うしな        

時期
じ き

です。水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をこまめに行う
おこな 

ことは、熱 中 症
ねっちゅうしょう

や体調
たいちょう

不良
ふりょう

を防ぐ
ふ せ  

ためにと

ても大切
たいせつ

です。 

水
みず

は体
からだ

の中
なか

で何
なに

をしている？ 

 

 

 

 

 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

のポイント 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１ こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。 

 のどが渇いて
かわ    

いなくても、①朝起
あ さ お

きたとき、②運動
うんどう

をするとき、③入浴
にゅうよく

時
じ

、④就寝前
しゅうしんまえ

には、

水分
すいぶん

を摂って
と   

ください。また、20分
ぷん

に１回
かい

は、コップ１杯
ぱい

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。 

 

２ 水
みず

やお茶
  ちゃ

で水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。 

 清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

には、糖分
とうぶん

が多く
おお  

含まれて
ふく     

おり、肥満
ひ ま ん

やむし歯
  ば

などのリスクが高まります
たか       

。普段
ふ だ ん

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

には水
みず

かお茶
  ちゃ

を飲みましょう
の      

。特
とく

に麦茶
むぎちゃ

は、汗
あせ

で失われた
うしな     

ミネラルを補給
ほきゅう

できるた

め、おすすめです。 

 

３ 塩分
えんぶん

も忘れず
わす    

に補給
ほきゅう

しましょう。 

 たくさん汗
あせ

をかくと水分
すいぶん

の他
ほか

に塩分
えんぶん

も失われて
うしな     

しまいます。塩分
えんぶん

を含んだ
ふく    

飴
あめ

やタブレットと

一緒
いっしょ

に水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をすると効果的
こうかてき

です。 

水
みず

は、血液
けつえき

や 尿
にょう

になって、 体 中
からだじゅう

に必要
ひつよう

な栄養
えいよう

を

運んだり
は こ     

、不要
ふ よ う

なものを外
そと

に出したり
だ   

しています。 

暑い
あつ  

日
ひ

には、いらない熱
ねつ

を汗
あせ

として体
からだ

の外
そと

に出し
だ  

、体温
たいおん

を調節
ちょうせつ

する役割
やくわり

があります。 



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

を付けて
つ   

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
にち

 ３～６日
にち

 ２～14日
にち

 

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 

個人
こ じ ん

面談
めんだん

の際
さい

に保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

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」です。受診
じゅしん

の結果
け っ か

、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

していな方
かた

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。 


