
 

 

 

 

 「鬼
おに

の霍乱
かくらん

」ということわざがあります。「攪乱
かくらん

」とは熱 中 症
ねっちゅうしょう

のような症 状
しょうじょう

が出
で

ることで，

体
からだ

が強
つよ

く健康
けんこう

な人
ひと

も夏
なつ

の暑
あつ

さにはかなわないことを表
あらわ

します。今年
こ と し

も夏
なつ

が近
ちか

づいてきました。

軽
かる

い運動
うんどう

で少
すこ

しずつ体
からだ

を暑
あつ

さに慣
な

らし，十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

とこまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を心
こころ

がけ，元気
げ ん き

に夏
なつ

を過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 去年
きょねん

は，最高
さいこう

気温
き お ん

35℃
ど

を超
こ

える猛暑
もうしょ

日
び

を 22回
かい

，最高
さいこう

気温
き お ん

30℃
ど

を超
こ

える真夏日
ま な つ び

を 90日
にち

も観測
かんそく

するなど，記録的
きろくてき

な暑
あつ

さでした。今年
こ と し

は，その暑
あつ

さを上回
うわまわ

るかもしれないようです。自分
じ ぶ ん

の身体
か ら だ

の様子
よ う す

を観察
かんさつ

し，体調
たいちょう

に合
あ

わせて行動
こうどう

選択
せんたく

できるようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

第
だい

２号
ごう

 

令和
れ い わ

６年
ねん

５月
がつ

29日
にち

発行
はっこう

 

鹿児島
か ご し ま

大学
だいがく

教育
きょういく

学部
が く ぶ

 

附属
ふ ぞ く

小学校
しょうがっこう

 

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 自分
じ ぶ ん

の体
からだ

の様子
よ う す

を知
し

ろう。 

 日差
ひ ざ

しがきつく暑
あつ

い日
ひ

には，熱中症
ねっちゅうしょう

になることが

あります。熱中症
ねっちゅうしょう

は命
いのち

に関
かか

わる病気
びょうき

です。でも，

適切
てきせつ

な対策
たいさく

ができていれば防
ふせ

ぐことができます。 

 熱中症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

ができてなくて，

熱中症
ねっちゅうしょう

になってしまいそうな人が

５人
にん

います。探
さが

してみましょう。 

 寝不足
ね ぶ そ く

や運動
うんどう

した後
あと

など疲
つか

れている時
とき

は，体温
たいおん

を調節
ちょうせつ

する機能
き の う

が低
ひく

くなって，熱 中 症
ねっちゅうしょう

になりやすいです。 

 日
ひ

に当
あ

たりすぎると体
からだ

が熱
あつ

くなって，フラフラするこ

ともあります。なるべく直射
ちょくしゃ

日光
にっこう

に当
あ

たらないように

工夫
く ふ う

しましょう。 

 服
ふく

は綿
めん

や麻
あさ

などの通気性
つうきせい

の良
よ

いものを着
き

ましょう。

肌着
は だ ぎ

も着
き

ることで，湿気
し っ け

がこもったり，体温
たいおん

が上
あ

がりすぎ

たりするのを妨
ふせ

ぐことができます。 

 のどが渇
かわ

いていなくても，水分
すいぶん

をとりましょう。汗
あせ

を多
おお

くかいた時
とき

は，スポーツドリンクなど塩分
えんぶん

や糖分
とうぶん

を含
ふく

む

ものがオススメです。 

こんな日
ひ

は特
とく

に注意
ちゅうい

！！ 

〇気温
き お ん

が高
たか

い。(25℃
ど

以上
いじょう

の日
ひ

) 

〇湿度
し つ ど

が高
たか

い。(65 ％
ぱーせんと

以上
いじょう

の日
ひ

) 

〇風
かぜ

が弱
よわ

い。 

〇急
きゅう

に暑
あつ

くなった日
ひ

。 

〇日差
ひ ざ

しが強
つよ

い日
ひ

。 

 熱
ねつ

を外
そと

に放出
ほうしゅつ

して体温
たいおん

を調整
ちょうせい

す

る力
ちから

をつけ，体
からだ

が熱 中 症
ねっちゅうしょう

になり

にくい状態
じょうたい

になることです。 

 ポイントは「汗
あせ

」です。 体
からだ

の中
なか

に熱
ねつ

がたまりすぎると

熱 中 症
ねっちゅうしょう

になります。そうならないように体
からだ

は汗
あせ

をかくこと

で熱
ねつ

を体
からだ

の外
そと

に出
だ

しています。適切
てきせつ

に汗
あせ

をかく力
ちから

をつける

ことが，暑熱
しょねつ

順化
じゅんか

の鍵
かぎ

になります。 

 暑熱
しょねつ

順化
じゅんか

には，数日
すうじつ

～２

週間
しゅうかん

程度
て い ど

かかると言
い

われ

ていますが，体調
たいちょう

や体質
たいしつ

な

どによって個人差
こ じ ん さ

がありま

す。その日
ひ

の調子
ちょうし

や環境
かんきょう

に

合
あ

わせて無理
む り

なく汗
あせ

をか

き，夏
なつ

本番
ほんばん

に備
そな

え 

て体
からだ

を暑
あつ

さに 

慣
な

れさせていき 

ましょう。 


