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7月に入り、暑さがぐっと増してきましたね。
しちがつ はい あつ ま

いよいよあしたから夏休みです！体調を崩さないように元気に過ごしましょう。
なつやす たいちょう くず げん き す

夏の始まりは、熱中 症に注意が必要です。とくに梅雨明けのころ、雨上がりに日差し
なつ はじ ねっちゅうしょう ちゅう い ひつよう つ ゆ あ あめ あ ひ ざ

が強くなったときは要注意！！体が熱さに慣れていない中では、運動などで激しく動いて
つよ ようちゅうい からだ あつ な なか うんどう はげ うご

いなくても、熱中症になる危険がとても大きいのです。疲れていたり、体の調子がよく
ねっちゅうしょう き け ん おお つか からだ ちょうし

ない時には「これくらいなら大丈夫！」と頑張りすぎず、ひと休みすることも大切です。暑
とき だいじょうぶ がん ば やす たいせつ あつ

さと上手に付き合い、夏を元気に過ごしましょう。
じょうず つ あ なつ げん き す

＊＊＊＊＊ ＊＊＊＊＊

とにかく冷やす！
ひ

太陽の当たらない場所
たいよう ば し ょ

に行き、うちわであお

ぐ、スプレーで水をかけ
みず

る、ぬれたタオルをあて

る、などなど

冷やすところは
ひ

首・わき・足の付け根
くび あし つ ね

（太い血管がある場所）
ふと けっかん ばしょ

こんな時は１１９番！！
と き ば ん

・呼んでも答えない、または
よ こ た

返事がおかしい
へ ん じ

・手当てをして安静にしても、
て あ あ ん せ い

回復しない
か い ふ く

もし急に気持ちが悪くなったり、クラクラしたりし
きゅう き も わる

てまったら、下のようなポーズをとってください。
した

無理して動かず、歩けるようになるまでその場で
む り うご ある ば

休みましょう。
やす

（足の間に頭を
あし あいだ あたま

入れて、心臓より
い しんぞう

頭を低くします）
あたま ひく



～保護者の皆様へ～～保護者の皆様へ～

体調不良で保健室に来室した子に「今日の朝ごはんは何を食べて

きたの？」と聞くと、ほとんどの人が「パン。」とだけ答えます。「そ

れだけ？」と聞くと「他にもお茶、のむヨーグルト」と続くことも

ありますが、主食のみで済ませている人が多いようです。毎日忙し

い中でも、子供に朝食を摂らせたいという保護者の方の気持ちが伝

わります。

９月に入ってもまだまだ暑く、汗が大量に出る時期が続きます。

心も体も元気に学校生活を過ごすためには、朝食でミネラルや塩分

などの栄養も摂取することが大切です。熱中症予防と夏バテ防止の

ためにも、ぜひ朝食のパンやご飯にプラスして、りんご、サラダ、

など、一品を加えてはいかがでしょうか。保健室からのおすすめは、

野菜も塩分も取れる「おみそ汁」です。

おみそ汁やりんご、サラダ

でミネラルやビタミンを

補いましょう！

今月は緊急時における救急対応の流れを載せました。もし誰かが倒れた時、その場に

居合わせた人がすぐに救急処置を行うことで、守れる命がたくさんあります。ぜひ覚えてく

ださい。（細かい部分は消防署や各病院で異なることがあります。）

①意識の有無の確認。

肩をたたきながら、３回ほど声

を掛けて応答するか確認する。

②ＡＥＤと救急車要請を頼む。

※とにかく近くの人を呼ぶ！

③呼吸の確認

顔を近づけて１０秒間、胸部が

動くか、呼吸音が聞こえるか観

察する。

④呼吸なしの場合、心臓マッサージを行う。

※胸の中央を垂直に圧迫する。

※立てひざ、肘は曲げない。

※１分間に１００回程度の速さ！

⑤ＡＥＤが到着したら、電源を入れ、パッド

を装着して解析準備をする。装着している

最中も心臓マッサージは続行する。

⑥ＡＥＤの指示にしたが

って行動する。

（心臓マッサージを続け

る、傷病者を観察す

る、等）

⑥ショックを行う。

傷病者には触れない。


