
 

                  
 

コンクリートの 

建物
たてもの

に入
はい

る 

まど、かべ、電子
でんし

機器
き き

から 

はなれる 

木
き

や電 柱
でんちゅう

、高
たか

い

ものからはなれる 

姿勢
し せ い

は低
ひく

く 耳
みみ

をふさぐ 

足
あし

をそろえる つま先立
さ き だ

ち 

🌩 雷
かみなり

しゃがみ 
 

 

 

 

 

いよいよ夏休
なつやす

みが始
はじ

まります。梅雨明
つ ゆ あ

けも近
ちか

づき、真夏
まなつ

を感
かん

じる日
ひ

も多
おお

くなってきました。 

予報
よほう

では、雨
あめ

や 雷
かみなり

も多
おお

くなっています。雨上
あ め あ

がりに日
ひ

ざしが強
つよ

くなったときは、熱 中 症
ねっちゅうしょう

に注意
ちゅうい

しましょう。 

「熱 中 症
ねっちゅうしょう

警戒
けいかい

アラート」などを参考
さんこう

に、「今日
きょう

の熱 中 症
ねっちゅうしょう

の危険度
きけん ど

   」と「自分
じぶん

の

体 調
たいちょう

」に関心
かんしん

を持
も

ちましょう。疲
つか

れていたり、調子
ちょうし

がよくなかったりするときは、特
とく

に

熱 中 症
ねっちゅうしょう

にならないように、気
き

を付
つ

けましょう。 

 

 

 

                

 

  夏
なつ

は 雷
かみなり

が多
おお

く発生
はっせい

する季節
きせつ

です。公園
こうえん

やキャンプ 場
じょう

で 雷
かみなり

が鳴
な

った時
とき

の、ひなん方法
ほうほう

を知
し

っていますか。 雷
かみなり

が起
お

こる雲
くも

は 10 ㎞
きろめーとる

以上
いじょう

の広
ひろ

がりがあるとされています。 雷
かみなり

の

音
おと

が聞
き

こえたり、稲 光
いなびかり

が見
み

えたりしたら、その雲
くも

は自分
じぶん

の上
うえ

にも広
ひろ

がっているかもしれませ

ん。 雷
かみなり

から身
み

を守
まも

る行動
こうどう

をしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

車
くるま

や建物
たてもの

がなく、 

中
なか

へ入
はい

ることができないとき、 

避難
ひなん

する場所
ばしょ

がないときは、 

落雷
らくらい

から身
み

を守
まも

る姿勢
しせい

をとります。「かみなりしゃがみ」＝「lightning crouch」 

令和６年７月１８日

清新ふたば小学校 

保 健 室 

  おと   き 

車
くるま

の中に入
はい

る 
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運動前
うんどうまえ

から✋手
て

のひら冷 却
れいきゃく

 
熱 中 症
ねっちゅうしょう

にならないために、水分
すいぶん

・塩分
えんぶん

補給
ほきゅう

、休 養
きゅうよう

をとる

など、基本的
きほんてき

なことは実践
じっせん

していますね。 

手
て

のひらを冷 却
れいきゃく

することも、熱 中 症
ねっちゅうしょう

の予防
よぼう

になります。 

運動前
うんどうまえ

に手
て

のひらを冷
ひ

やしておくと、真夏
まなつ

の運動
うんどう

時
じ

でも体温
たいおん

を 0.4℃
ど

低
ひく

く保
たも

てたといった研 究
けんきゅう

結果
けっか

があります。手
て

のひらには、体温
たいおん

を調 節
ちょうせつ

する

血管
けっかん

(AVA)が通
とお

っています。ここを冷
ひ

やすことで冷
つめ

たい血液
けつえき

が体
からだ

をめぐり、深部
しんぶ

体温
たいおん

を下
さ

げます。 
 

手
て

のひら冷 却
れいきゃく

の方法 

❶バケツや大きめのクーラーボックスに冷水
れいすい

（流 水
りゅうすい

にして冷
つめ

たくなった水
みず

）をためる。 

❷手
て

のひらから腕
うで

を 5～10分
ぷん

ほど冷
ひ

やす。体温
たいおん

を調 節
ちょうせつ

する 

血管
けっかん

は足
あし

の裏
うら

にもあるので、足
あし

を水
みず

につけるのもよい。 

  水
みず

が冷
つめ

た過
す

ぎると、血管
けっかん

が収 縮
しゅうしゅく

して冷
つめ

たい血液
けつえき

が流
なが

れにく

くなるので、冷
ひ

やし過
す

ぎに気
き

を付
つ

ける。 

ひんやりして気持
き も

ちがいいと感
かん

じる 13～15℃程度
ていど

が最適
さいてき

。 

❸冷
ひ

やしたペットボトルや 10～15℃の保冷剤
ほれいざい

を握
にぎ

ったり、腕
うで

や手に水
みず

をかけた 

りして、熱
ねつ

放散
ほうさん

を促
うなが

す。 

 

 

長
なが

い夏休
なつやす

み 

治療
ちりょう

 のチャンスです！ 
 

例年
れいねん

、歯科
し か

の受診率
じゅしんりつ

は５０％以下
い か

です。むし歯
ば

や歯
し

肉炎
にくえん

、歯垢
しこう

などは、歯
は

医者
いしゃ

さんへ行
い

きま

しょう。 

７月
がつ

の歯
は

ブラシを配
くば

ります。夏
なつ

休
やす

み 中
ちゅう

も、食
た

べたら歯
は

みがきをしましょう。 

「はみがきカレンダー」は、保健
ほけん

委員
いいん

のイラストです。朝
あさ

は色
いろ

をぬり、夜
よる

は顔
かお

を 

描
か

きます。二
に

学期
がっき

に、カラフルなカレンダーを見
み

せてもらうのが楽
たの

しみです。 

定期
ていき

健康
けんこう

診断
しんだん

が 終
お

わ り ま し た 。

各検査
かくけんさ

・検診
けんしん

で疾病
しっぺい

や異常
いじょう

の 疑
うたが

いがあ

った場合
ばあい

に「結果
けっか

のお知
し

らせ」でお伝
つた

えし

ていますが、未
ま

だ、受診
じゅしん

していない場合
ばあい

は、夏休
なつやす

みの 間
あいだ

に受診
じゅしん

しましょう。 


