
 

 

 

 

 

 梅
つ

雨
ゆ

も終
お

わりに近
ちか

づき、晴
は

れた日
ひ

は夏
なつ

を感
かん

じる日
ひ

が多
おお

くなってきました。 

夏
なつ

( ＝
イコール

夏
なつ

休
やす

み)は、もうすぐです。やりたいこと、行
い

きたいところなど、良
よ

い

夏
なつ

休
やす

みにするよう早
はや

めの計
けい

画
かく

を立
た

てるとよいですよ。 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

は下
した

のように「日
ひ

差
ざ

しが強
つよ

い」・「気温
き お ん

や湿度
し つ ど

が高
たか

い」・「前日
ぜんじつ

より急
きゅう

に気
き

温
おん

が上
あ

がる」・「風
かぜ

が弱
よわ

い」日
ひ

になりやすいです。天気
て ん き

予報
よ ほ う

を確認
かくにん

し予防
よ ぼ う

 

しましょう。その他
た

にも、

すいみん・朝
あさ

ごはん、外
そと

で

はぼうしをかぶること、

水分
すいぶん

をとることも基本的
きほんてき

で

大切
たいせつ

なことです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ○以
い

上
じょう

の症
しょう

状
じょう

が出
で

たり、「体調
たいちょう

が変
へん

だな」と思
おも

ったりしたら無
む

理
り

をせず

涼
すず

しい日
ひ

陰
かげ

で休
やす

み、水分
すいぶん

をとりましょう(スポーツドリンクを２倍
ばい

に薄
うす

めたも

のがおすすめです)。もし、★の症 状
しょうじょう

がでたら、涼
すず

しい場
ば

所
しょ

で太
ふと

い血
けっ

管
かん

が通
とお

るところ(上
うえ

の絵
え

のとおり)を氷
こおり

で冷
ひ

やし、水分
すいぶん

をとりよく経
けい

過
か

観
かん

察
さつ

をし、す

みやかに病
びょう

院
いん

へ行
い

きましょう。 

 

  

 

 

 

ヤブ蚊
か

 

 

 

西方小  保健室 

  暑
あつ

い夏
なつ

がくる前
まえ

のこの時季
じ き

、

熱 中 症
ねっちゅうしょう

、虫刺
む し さ

されなど気
き

をつけたい

病気
びょうき

がたくさんあります。 

 気
き

をつけるポイントを確認
かくにん

しまし

ょう！ 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

の症 状
しょうじょう

 

○こむら返
がえ

り、たくさんの

汗
あせ

、めまい 

★頭痛
ず つ う

、気分
き ぶ ん

の不快
ふ か い

、吐
は

き気
け

、

嘔吐
お う と

、だるさ、けいれんなど 

汗
あせ

や二酸化炭素
にさんかたんそ

、黒
くろ

い色
いろ

によっていきます。血
ち

を

吸
す

います。 

黒
くろ

い色
いろ

、強
つよ

いにおいによっ

ていきます。 頭
あたま

を低
ひく

くし

て離
はな

れましょう。 

草
くさ

むらややぶで人
ひと

や動 物
どうぶつ

に付
つ

きます。皮膚
ひ ふ

にかみつい

て血
ち

を吸
す

い大きくなります。 

羽
はね

が２枚
まい

です。皮
ひ

膚
ふ

を切
き

って血
ち

を吸
す

うとき

痛
いた

みがありかゆみが出
で

てきます。 

皮
ひ

膚
ふ

を切
き

って血
ち

を吸
す

う時
とき

、少
すこ

しの 出
しゅっ

血
けつ

と

痛
いた

みがありその後
ご

かゆみとはれがあります。 

それぞれの特
とく

徴
ちょう

と刺
さ

されたときの対
たい

処
しょ

を 紹
しょう

介
かい

し

ます。 

★対応
たいおう

★ 

肌
はだ

を出
だ

さないことが１番
ばん

です！森
もり

や川
かわ

などに行
い

くときは長
なが

そで長
なが

ズボン、帽子
ぼ う し

などを着
き

ましょう。蚊
か

やハチは濃
こ

い色
いろ

によっていく習
しゅう

性
せい

があるので薄
うす

い色
いろ

の服
ふく

がいいです。もし、刺
さ

されたらまずその部
ぶ

分
ぶん

を洗
あら

い清
せい

潔
けつ

にします。その上
うえ

で冷
ひ

や

します。赤
あか

み、かゆみ、痛み等が強
つよ

いときは皮
ひ

膚
ふ

科
か

専
せん

門
もん

医
い

に受
じゅ

診
しん

しましょう。 

アブ 

ブヨ ハチ マダニ 



睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

は、いつもよりも眠
ねむ

る時
じ

間
かん

少
すく

なく、それが原因
げんいん

で活動
かつどう

に集 中
しゅうちゅう

で

きなかったり、体
たい

調
ちょう

が優
すぐ

れなかったりすることです。睡眠
すいみん

負債
ふ さ い

はそれとは少
すこ

し違
ちが

い、毎
まい

日
にち

同
おな

じ睡
すい

眠
みん

時
じ

間
かん

で自
じ

分
ぶん

ではよく寝
ね

ているつもりなのに、実
じつ

は眠
ねむ

り

が足
た

りていなく、借金
しゃっきん

のように睡眠
すいみん

が足
た

りていない状 況
じょうきょう

が溜
た

まっていき、

自分
じ ぶ ん

では気
き

がつかないうちに、活動
かつどう

のペースや質
しつ

が落
お

ちたり、命
いのち

に関
かか

わる重
じゅう

大
だい

な病気
びょうき

にかかるリスクを高
たか

くしていると言
い

うことが分
わ

かってきたそうです。 

どう見
み

極
きわ

める「睡
すい

眠
みん

負
ふ

債
さい

」!? 

では自分
じ ぶ ん

に「睡眠
すいみん

負債
ふ さ い

」があるかどうか、どうすれば分
わ

かるでしょうか？

ひとつの目
め

安
やす

は「寝
ね

だめ」が起
お

きるかどうかです。 

 週
しゅう

末
まつ

、光
ひかり

が入
はい

らないよう寝
しん

室
しつ

の遮
しゃ

光
こう

をしっかりして、時計
と け い

や携帯
けいたい

など

時間
じ か ん

がわかるものを持
も

たずに寝
ね

てみます。そして眠気
ね む け

がなくなるまで、ぐっ

すりと寝
ね

ます。（目
め

が覚
さ

めても眠
ねむ

気
け

が残
のこ

っている場
ば

合
あい

は、２度
ど

寝
ね

してください。） 

もし睡眠
すいみん

負債
ふ さ い

がある場合
ば あ い

、こうした睡眠
すいみん

に理想的
りそうてき

な環境
かんきょう

では、体
からだ

は自然
し ぜ ん

に

負債
ふ さ い

を返済
へんさい

しようとします。つまり、普段
ふ だ ん

より睡眠
すいみん

時間
じ か ん

は長
なが

くなるわけです。

番組
ばんぐみ

に出演
しゅつえん

した専門家
せんもんか

によれば、「遮光
しゃこう

して時間
じ か ん

を気
き

にせず寝
ね

た場
ば

合
あい

に、睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が通常
つうじょう

より２時
じ

間
かん

以
い

上
じょう

長
なが

くなった場合
ば あ い

は、睡眠
すいみん

負債
ふ さ い

があると思
おも

ったほ

うが良
よ

い」ということです。 

小学生
しょうがくせい

のみなさんはどうですか？平日
へいじつ

も習
なら

いごとや塾
じゅく

、休日
きゅうじつ

も運動部
うんどうぶ

は

大会
たいかい

や練習
れんしゅう

だったなど忙
いそが

しい日
ひ

々
び

を過
す

ごしていると思
おも

います。月曜日
げつようび

に疲
つか

れた顔
かお

で登校
とうこう

する人
ひと

もちらほら見
み

受
う

けられます。毎
まい

日
にち

の疲
つか

れを回
かい

復
ふく

させるの

は睡
すい

眠
みん

が１番
ばん

です。また、高学年
こうがくねん

になると、メディアにおもしろみを見
み

つけ、

使
し

用
よう

時
じ

間
かん

が長
なが

くなっているなどの話
はなし

も耳
みみ

に入
はい

り、眠
ねむ

りの質
しつ

が心
しん

配
ぱい

です。みな

さんの年
とし

ごろは、脳
のう

と体
からだ

、心
こころ

の発達
はったつ

がめざましい大切
たいせつ

な時期
じ き

です。みなさ

んはもちろん保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

も睡眠
すいみん

を見
み

直
なお

し、良
よ

い習
しゅう

慣
かん

をつけてほしいと思
おも

いま

す。(ＮＨＫスペシャル 2017.6.18 ＨＰより一部
い ち ぶ

引用
いんよう

) 

すみやかに寝
ね

るための 

10箇条
かじょう

 

 

一、午
ご

前
ぜん

中
ちゅう

に日
にっ

光
こう

を浴
あ

びよ 

二、食事
しょくじ

の時間
じ か ん

は一定
いってい

せよ 

三、運動
うんどう

は夕方
ゆうがた

に。散歩
さ ん ぽ

もよし 

四、カフェインは寝
ね

る３時
じ

間
かん

前
まえ

まで 

五、酒
さけ

は寝
ね

る３時
じ

間
かん

前
まえ

まで 

六、寝
ね

る
る

２時
じ

間
かん

前
まえ

より強
つよ

い光
ひかり

を

避
さ

けよ 

七、風
ふ

呂
ろ

は寝
ね

る 30分
ぷん

前
まえ

に 

八、寝室
しんしつ

は 18～26度
ど

に保
たも

つべし 

九、布団
ふ と ん

でのスマホ・ゲームは

御法度
ご は っ と

 

十、寝
ね

なきゃとあせるべからず 


