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令和3年　5月特別号


岩倉小学校ほけんだより


おうちの人と読みましょう





熱中症は「あれ、おかしいな？」と自分で気づく時にはもう手遅れ…という可能性があるこわい病気です。暑い日にはいつも以上に自分の体の調子に注意しましょう。





　暑い時に長い時間運動したり、気温や湿度が高い場所にずっといたりすると、体の中の水分が不足して汗が出なくなったり、体温がうまく調節できなくなったりします。


そのため、めまいや立ちくらみがしたり、頭が痛くなったり、吐き気がしたり呼びかけても反応しなくなったり、体温が高くなったりと、体にいろいろな不調があらわれる病気です。





　熱中症にならないために次のことに気をつけましょう。


●きそく正しい生活をする。（夜ふかしをして寝不足だったり、朝ごはんを食べなかったりすると熱中症になりやすくなります。）


●水分をこまめにとる。（体を動かす前、運動の途中、運動が終わった時に水分をとるようにしましょう。汗をたくさんかいたときは塩分やミネラルを含むスポーツドリンクを飲みましょう）


●普段から暑さになれておく。（エアコンの使い過ぎに気をつけましょう。）


●体調の悪い時は運動をしない。





●冷たい水かお茶、スポーツドリンクを飲む。（吐き気やけいれんがない場合）


●日陰など、風通しのいい涼しいところ（エアコンの効いた涼しい部屋）で休む。


●ボタンをはずしたり、ベルトをゆるめたりして熱をにがしやすくする。


●皮膚にぬれタオルをあててうちわであおぐ。


●首、わきの下、足のつけ根を冷やす。


●熱が高い時、意識がはっきりしない時


自分で水分を摂れない時、応急処置で


改善しない時は救急車を呼ぶ。





●まだ体力が十分でない人（低学年）


●体調が悪い人


●前の夜、ぐっすり眠っていない人


●暑さになれていない人


●かぜなどで熱がある人


●太りすぎている人


●げりをしている人





おうちの人へ　　教育活動における熱中症対策にご配慮とご協力をお願いします。


【服装および持ち物について】


・風通しの良い服装を（エアコン使用にともない薄手の上着など必要があれば持たせてください。）


・ぬれタオル等の首を冷やすグッズとスポーツドリンクの持参を認めます。ただし、記名や衛生面の管理は自己管理になります。


・登下校の日傘の使用を認めます。人との距離が開くのでマスクの着用は必要ありません。


【屋外の活動や運動を伴う活動について】※体育の授業、校外学習、外遊び、外庭掃除


・暑さ指数（ＷＢＧＴ）を活用し、教育活動実施の可・不可を決定します。


・暑さ指数（ＷＢＧＴ）が厳重警戒（28～31℃）の場合は激しい運動を中止します。


危険（31℃以上）の場合は、すべて中止します。


【体調管理について】


・体調不良のお子さんには無理な運動を控えさせます。連絡帳等でお知らせください。








