
７月
がつ

の保
ほ

健
けん

のめあて 夏
な つ け ん こ う

にすごそう 

ほけんだより

熱中症
ねっちゅうしょう ち ゅ う い

7月
がつ

に入
はい

り、これからどんどん気
き

温
おん

が高
たか

くなります。水分
すいぶん

補給
ほきゅう

や部屋
へ や

の温度
お ん ど

調節
ちょうせつ

をするなど、 

熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

対
たい

策
さく

を心
こころ

がけて健
けん

康
こう

に過
す

ごしていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

上郷小学校保健室 

令和７年７月１日（火） 

 

 

 

   

-症状（サイン）- 

●汗
あせ

がたくさん出
で

る 

●めまい・たちくらみ 

●足
あし

がつる 

●手足
て あ し

のしびれ 

 

-症状（サイン）- 

●頭
ず

痛
つう

 

●吐
は

き気
け

 

●集 中 力
しゅうちゅうりょく

や判断力
はんだんりょく

の低下
て い か

 

●体
からだ

がだるい（倦怠感
けんたいかん

） 

-症状（サイン）- 

●意識
い し き

がない 

●けいれん 

●返事
へ ん じ

がおかしい 

●体
からだ

が熱
あつ

い 

●普
ふ

段
だん

どおりに歩
ある

けない 

-対処- 

●水分
すいぶん

・塩分
えんぶん

の補給
ほきゅう

 

●すずしい場所
ば し ょ

へ移動
い ど う

 

●安静
あんせい

 

-対処- 

●十分
じゅうぶん

な水分
すいぶん

・塩分
えんぶん

の補給
ほきゅう

 

●すずしい場所
ば し ょ

へ移動
い ど う

 

●衣服
い ふ く

をゆるめ、体
からだ

を冷
ひ

やす 

●安静
あんせい

にする 

●自
じ

分
ぶん

で水
すい

分
ぶん

を摂
せっ

取
しゅ

できない

場
ば

合
あい

は、医
い

療
りょう

機
き

関
かん

を受
じゅ

診
しん

 

-対処- 

直
ただ

ちに救
きゅう

急
きゅう

車
しゃ

を呼
よ

ぶ 

救
きゅう

急
きゅう

車
しゃ

を待
ま

つ間
あいだ

、 

●すずしい場所
ば し ょ

へ移動
い ど う

 

●衣服
い ふ く

をゆるめ、体
からだ

を冷
ひ

やす 

●安静
あんせい

にする 

●無理
む り

に水
みず

を飲
の

ませない 

 

 

 

 

 

 

 

 

【冷
ひ

やすと効
こう

果
か

的
てき

な部
ぶ

位
い

】 

大
おお

きな血
けっ

管
かん

があるところ 

首
くび

、わきの下
した

、足
あし

のつけ根
ね

 

スクールカウンセラー来校 

7月８日（火）午前 

面談を希望される方は、担任または 

養護教諭にご連絡ください。 

軽度
け い ど

                 中等度
ちゅうとうど

                   重度
じゅうど

 

熱 中 症
ねっちゅうしょう しょうじょう たいしょ

熱中症
ねっちゅうし ょう

①熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

になるのは、晴
は

れていて気
き

温
おん

が 

30度
ど

より高
たか

いときだけだ。 

②プールに入
はい

っていれば、 

熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

にならない。 

③疲
つか

れていると熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

になりやすい。 

クイズの答え：①× ②× ③○ 



 

 

 

 

 

パソコンやスマートフォンの画面
が め ん

からでている「ブルーライト」とはなんでしょう？ 

ブルーライトって？ 

 ブルーライトとは、 光
ひかり

の中
なか

の光線
こうせん

のことをいいます。

光
ひかり

には、大
おお

きくわけて「目
め

に見
み

える 光
ひかり

」と「目
め

に見
み

えな

い 光
ひかり

」の２種
しゅ

類
るい

があります。 

ブルーライトは、目
め

に見
み

える 光
ひかり

の中
なか

ではもっとも波
は

長
ちょう

が 短
みじか

い光
こう

線
せん

です。 

 

ブルーライトは体内
たいない

時計
どけい

を 整
ととの

えてくれる！？ 

ブルーライトは「パソコンやスマートフォンなどからでて

いる 光
ひかり

」だけではなく、太陽
たいよう

の 光
ひかり

にも含
ふく

まれています。

わたしたち人間
にんげん

の 体
からだ

は、ブルーライトを浴
あ

びると目
め

覚
ざ

める

という性
せい

質
しつ

があります。そのため、朝
あさ

に太陽
たいよう

の 光
ひかり

を浴
あ

びる

ことで、すっきり目
め

が覚
さ

め気
き

持
も

ちよく生活
せいかつ

できます。 

 寝
ね

る前
まえ

にパソコンやスマートフォンを見
み

てブルーライト

を浴
あ

びると、睡
すい

眠
みん

リズムが崩
くず

れてぐっすり眠
ねむ

れなくなった

り、翌
よく

朝
あさ

の目
め

覚
ざ

めが悪
わる

くなったりします。 

 

ブルーライトをたくさん浴
あ

びると… 

ブルーライトを長
なが

い時
じ

間
かん

見
み

続
つづ

けると、目
め

の疲
つか

れなどがあらわれることがあります。

ブルーライトは、 光
ひかり

が散乱
さんらん

して一
いち

方向
ほうこう

に進
すす

みません。そのために 光
ひかり

がチラついて

まぶしく感
かん

じたり、目
め

の疲
つか

れを感
かん

じたりすることがあります。 

 また、パソコンやスマートフォンのブルーライトによって、頭痛
ずつう

や肩
かた

こり、睡
すい

眠
みん

リ

ズムの乱
みだ

れや睡
すい

眠
みん

不
ぶ

足
そく

にともなうイライラ感
かん

などがあらわれることがあります。 

 

ブルーライトの影響
えいきょう

を減
へ

らそう！ 

●パソコンやスマートフォンの使
し

用
よう

時間
じかん

を減
へ

らす 

●パソコンやスマートフォンは、休 憩
きゅうけい

をしながら使
つか

う 

●部
へ

屋
や

は明
あか

るく、画
が

面
めん

は明
あか

るすぎないようにする 

●寝
ね

る 2時間
じかん

前
まえ

はパソコンやスマートフォンを使用
しよう

しない 

 

★毎月
まいつき

１９日
にち

は「育
いく

の日
ひ

」です★

 

 

メディアを長時間
ちょうじかん

利用
り よ う

することは、 体
からだ

の

健康
けんこう

にも影響
えいきょう

することがわかりましたね。 

メディアの利用
り よ う

時間
じ か ん

を意識
い し き

してよい生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

で、元
げん

気
き

に過
す

ごしましょう！ 

 

昼
ひる

＝明
あか

るい 夜
よる

＝暗
くら

い 

まだ昼
ひ る

？ 
ブルーライト

で脳
のう

が勘違
かんちが

い 

メディアコントロール 「ブルーライトについて」 

ちょっと早いですが･･･ 


