
 

   

 

 

 

 

 ５月
  がつ

は暦
こよみ

の上
うえ

では夏
なつ

の始まり
はじ    

です。さわやかで過ごしやすい
す     

ですが、朝晩
あさばん

の気温差
き お ん さ

が大きく
おお    

体
たい

調
ちょう

を崩しやすい
く ず      

時期
じ き

でもあります。体育
たいいく

フェスティバルの練習
れんしゅう

も始まって
は じ     

、いつも以上
いじょう

に体
たい

力
りょく

を使って
つか    

いるので、日中
にっちゅう

を元気
げ ん き

に過ごせる
す    

よう夜
よる

はいつもより早め
は や  

に寝る
ね  

ようにしましょう。 

 

 

 

 

 
 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

とは、気温
き お ん

が高い
た か  

場所
ば し ょ

や、湿度
し つ ど

が高い
た か  

場所
ば し ょ

にいるうちに頭痛
ず つ う

がしたり、気持ち
き も  

悪く
わ る  

なっ

たりするなど、体
からだ

の調子
ちょうし

が悪く
わ る  

なってしまう病気
びょうき

のことを言います
い    

。命
いのち

に関わる
かか    

こともあるため、

熱 中 症
ねっちゅうしょう

にかからないよう十分
じゅうぶん

注意
ちゅうい

しましょう。 

１ 熱 中 症
ねっちゅうしょう

になりやすい環境
かんきょう

 

  

 

 

 

 

２ 熱 中 症
ねっちゅうしょう

になりやすい体
からだ

の状態
じょうたい

 

 

 

 

 

 

３ 熱 中 症
ねっちゅうしょう

クイズ   

 

１ 約
やく

７１０人
     にん

 

２ 約
やく

７,１００人
       にん

 

３ 約
やく

７１,０００人
         にん

               

昨年
さくねん

の５月
  がつ

から９月
  がつ

にかけて熱中症
ねっちゅうしょう

による救急
きゅうきゅう

搬送
はんそう

をさ

れた人
ひと

の人数
にんずう

は何人
なんにん

でしょう？ 
ひ   こうかてき

岡
おか

崎
ざき

市
し

立
りつ

福
ふく

岡
おか

小
しょう

学
がっ

校
こう

保
ほ

健
けん

室
しつ

  

すこやかスクール 

福
ふく

岡
おか

小
しょう

学
がっ

校
こう

 ほけんだより ＮＯ.２ 

今月
こんげつ

のすこやかめあて 

熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

しよう！ 

わたしのこたえ おうちの人
ひと

のこたえ 

気温
き お ん

が高い
た か  

とき 湿度
し つ ど

が高く
た か  

ムシムシ

しているとき 

風
かぜ

が弱い
よ わ  

とき 急
きゅう

に暑く
あ つ  

なった 

とき 

とき 

とき 

閉め切った
し  き   

場所
ば し ょ

に 

一定
いってい

時間
じ か ん

いるとき 

寝不足
ね ぶ そ く

のとき 
朝
あさ

ご飯
   はん

を食べ
た  

て

いないとき 

下痢
げ り

など 体調
たいちょう

が悪い
わる   

とき 

 まさに今
いま

の時期
じ き

！ 

  

昨年度
さ く ね ん ど

、福岡
ふくおか

小
しょう

で熱中
ねっちゅう

症
しょう

の症状
しょうじょう

があった人
ひと

の

原因
げんいん

で第１位
だ い   い

！ 

前日
ぜんじつ

の疲れ
つ か れ

がとれず、

体調
たいちょう

不良になりやすい。 

寝て
ね  

いる間
あいだ

にかいた汗
あせ

で足りなく
た    

なった水分
すいぶん

や

塩分
えんぶん

がとれない。朝食
ちょうしょく

に梅干し
う め ぼ  

やみそ汁
    し る

、バ

ナナなどがおすすめ！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 最近
さいきん

、気分
き ぶ ん

が落ち込んだり
お  こ    

、やる気
き

がダウンしてぼうっとしたりしていませんか。

ゴールデンウィーク後
       ご

に見られる
み    

こうした状態
じょうたい

は、『五月病
ごがつびょう

』と言われて
い    

います。春
はる

の環境
かんきょう

変化
へ ん か

の中
なか

で頑張って
が ん ば    

きたみんな、『ひと休み
やす  

をすること』も大切
たいせつ

にしてくださいね。 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

【お家の方へ】スポーツドリンク、部活動時の塩分タブレットの使用について 

 熱中症予防として、お茶や水以外にスポーツドリンクを持ってきていただいても構いませ
ん。その際は、糖分の過剰摂取を防ぐために、必ずお茶や水も用意していただきますようお願
いいたします。また、運動量の多い部活動に限り、塩分タブレットの使用も許可しています。
持参する場合は、部活動の顧問に申し出てください。但し、アレルギーの観点から、子供同士
であげたりもらったりしてはいけません。本校の熱中症対策の詳細については、同日に配付し
た「熱中症対策について（お願い）」を御確認ください。 
 

 

 

クイズの答え
こ た  

：３（総務省
そうむしょう

消 防 庁
しょうぼうちょう

のデータより） 

五
ご

月病
がつびょう

に注意
ちゅうい

しよう 

１ 五月病
ごがつびょう

の対処
たいしょ

方法
ほうほう

 

睡眠
すいみん

は体
からだ

の疲れ
つ か  

だけでなく、心
こころ

の疲れ
つ か  

も回復
かいふく

してくれます。心
こころ

が疲れて
つ か   

いる

と感じたら
か ん    

いつもより早く
は や  

ねましょう。 

たっぷりとねる 

自分
じ ぶ ん

を褒め
ほ  

る 

「苦手
に が て

な食べ物
た   も の

を食べた
た   

」など小さな
ち い    

こと

でも頑張った
が ん ば    

自分
じ ぶ ん

を褒めて
ほ   

あげましょう。

自分
じ ぶ ん

で探せない
さ が     

人
ひと

は、小田
お だ

先生
せんせい

が一緒
い っし ょ

に

探す
さが   

ので、声
こえ

をかけてください♪ 

 

人
ひと

に話す
はな   

 

誰
だれ

かに話
はなし

を聞いて
き   

もらうともやもやし

た気持ち
き も  

がすっきりすることがありま

す。一人
ひ と り

でため込まず
  こ   

、家族
か ぞ く

・先生
せんせい

・

友達
ともだち

にどんどん頼りまし
た よ     

ょう。 

好き
す  

なことをする 

サッカーをする、アニメを見る
み  

など自分
じ ぶ ん

が楽しめる
た の     

ことをする時間
じ か ん

を積極的
せっきょくてき

に

作りましょう
つ く      

。気持ち
き も  

もリフレッシュでき

ます。 

つめを切ろ
き  

う 
体育
たいいく

フェスティバルの

練習
れんしゅう

が始ま
は じ  

りました。

長い
な が  

つめでけがをしたり、

けがをさせたりしないよ

う短く
みじか  

切り
き  

ましょう。 

形
かたち

 
四角く
し か く  

、角
かど

が少し
す こ  

丸い
ま る  

 

 

長さ
な が  

 
つめと指

ゆび

の長さ
な が  

が同じ
お な  

 

切る
き  

タイミング 
１週間
 しゅうかん

に１回
 か い

を目安
め や す

に 

入浴後
にゅうよくご

が 

おすすめ 


