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「梅雨」があけると，気温も急 速にあがり，日差しの強い夏の空に変わり
つ ゆ き おん きゆうそく ひ ざ つよ なつ そら か

ます。このような季節の変化で，生活のリズムが乱れ，体調を崩しがちにな
き せつ へん か せい かつ みだ たいちよう くず

ります。元気で過ごせるように規則正しい生活を心がけましょう。
げ ん き す き そくただ せいかつ こころ

日焼けに注意しよう！
ひ や ちゆ う い

紫外線を防ぐために･･･ 日焼けどめ

し が い せ ん ふ せ
ひ や け

☆つばの広い帽子や日傘をする。 を使う順 番は
ひろ ぼう し ひ がさ つか じゆんばん

☆日焼けどめを塗る。 ①ぬり 薬
ひ や ぬ くすり

(２～３時間おきに塗り直すと，効果が持続します。) ②日焼けどめ
じ かん ぬ なお こう か じ ぞく ひ や け

☆肌をださないよう，長袖の服を着る。 ③虫よけ剤
はだ ながそで ふく き むし ざい

ヒリヒリするとき→冷たいタオルで冷やす の順 番で
つめ ひ じゆんばん

水ぶくれができたとき→やぶらずに皮膚科へ行きましょう 使いましょう
みず ひ ふ か い つか

熱中症に気をつけよう!!
ね つ ち ゆう し よう

き

熱中症熱中症熱中症熱中症はこんなふうにはこんなふうにはこんなふうにはこんなふうに進進進進みますみますみますみます
ねつちゆうしよう す す

ど ど ど

●手足のしびれ ●頭がガンガン痛む ●受け答えがおかしい
て あ し あたま いた う こた

●めまい，たちくらみ ●吐きけ・吐く ●ガクガクふるえる
は は

●筋肉がつる ●だるい ●まっすぐに歩けない
きんにく ある

●気分が悪い ●力がはいらない ●体が熱い
き ぶ ん わる ちから からだ あつ

●ボーッとする ●いつもと様子がちがう ●意識がない
よ う す い し き

涼しいところで休む 衣服をゆるめる 救 急 車をよぶ！！
すず やす い ふ く きゆうきゆうしや

水分・塩分を補給する 体 を冷やす 大急ぎで病 院へ
すいぶん えんぶん ほきゆう からだ ひ おおいそ びよういん

水をかける
みず

※水分補給 ぬれタオルをあてる
すいぶんほきゆう

本人に容器を持たせて
ほんにん よ う き も

飲みます。 冷やす
の ひ

場所は
ば し よ

ココ →

1度 ３度２度

てあて てあて てあて

皮膚
ひふ



のどが乾く前に 体調にも注意！ お天気や環境に注意！
か わ ま え たいちよう ち ゆ う い て ん き かんきよう ち ゆ う い

水分補給！ ・ 寝ぶそく ・気温が高い
す い ぶ ん ほ き ゆ う ね き お ん た か

・カゼやげりのあと ・熱帯夜の翌日
ね つ た い や よ く じ つ

・食べていないとき （最低気温25℃以上の夜）
た さ い て い き お ん いじよう よ る

・湿度が高い
し つ ど た か

・風がよわい
か ぜ

もうすぐもうすぐもうすぐもうすぐ夏休夏休夏休夏休みみみみ，，，，リズムリズムリズムリズムあるあるあるある生活生活生活生活でででで元気元気元気元気にすごそうにすごそうにすごそうにすごそう！！！！
な つ や す せ い か つ げ ん き

早起きをする 元気にあいさつ 食事は， もちろん
は や お げ ん き しよくじ

をする 朝昼晩の 3回 食後は，歯みがき
あさひるばん かい しよくご は

食べる
た

せいかつ

清涼飲料水の
せいりよういんりようすい

飲みすぎに注意をする
の ちゆうい

今日することを 砂糖がたくさん お手伝いをする
き よ う さ と う て つ だ

決める 入っています→太ります
き はい ふと

おやつは決められ 運動をする おふろに入って 夜は，早く寝る
き うんどう はい よる はや ね

た時間に，食べ過ぎ からだをきれいに 遅くまで起きない
じ か ん た す おそ お

ない する

気をつけるポイント
き


