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  いよいよ 21日
にち

（金
きん

）から夏休
なつやす

みが始まります
は じ         

。 

「暑い
あつ   

から」とずっと家
いえ

の中
なか

にいて、ゲームをしたり、 

スマートフォンを見つづけて
み     

しまう人
ひと

もいるかもしれません。 

ただ、夜
よる

遅
おそ

くまであそんで生活
せいかつ

リズムがくずれた日
ひ

が続く
つづ   

と、体調
たいちょう

が 

悪
わる

くなってしまったり、視力
し り ょ く

が落
お

ちてしまったりすることがあります。 

  長い
なが   

夏休み
なつやす    

を楽しく
たの     

過
す

ごすために、おうちの人
ひと

と一緒
いっしょ

に、ゲームやスマート

フォンを使
つか

うときのルールを決
き

めてみましょう。そして、おうちで料理
り ょ う り

や掃除
そ う じ

、

片づけ
かた      

などのお手伝
  て つ だ

いをしたり、好き
す  

な本
ほん

を読んだり
よ    

、勉強
べんきょう

をしたり、お友達
ともだち

とあそんだりなど、1
いち

日
にち

の中
なか

でいろいろな時間
じ か ん

をつくってみてください。 

夏休み
なつやす    

明
あ

け 8/２８（月
げつ

）に元気
げ ん き

なみなさんに会える
あ   

ことを楽
たの

しみにしています 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  熱中症
ねっちゅうしょう

とは、暑い
あつ    

環境
かんきょう

で体温
たいおん

調節
ちょうせつ

がうまくできなくなり、めまいや吐き気
は  け

、

頭痛
ず つ う

など、さまざまな体
からだ

の不調
ふちょう

を引き起
ひ  お

こすことをいいます。暑い
あつ    

日
ひ

は校庭
こうてい

で暑さ
あつ   

指数
し す う

（WBGT）が３１以上
いじょう

、気温
き お ん

が 35℃
ど

以上
いじょう

の時
とき

は、外
そと

であそぶこと

ができません。 ただ「暑熱
しょねつ

順化
じゅんか

」といって、外
そと

遊び
あ そ   

で体
からだ

を動かして
う ご        

汗
あせ

をかく

ことに慣れる
な   

ことも必要
ひつよう

です。暑さ
あつ   

に体
からだ

が慣
な

れておくことで、汗
あせ

をかいて体
からだ

の中
なか

の温度
お ん ど

を下
さ

げられるようになり、熱中症
ねっちゅうしょう

にかかりにくい丈夫
じょうぶ

な体
からだ

をつく

ることができます。 日本
に ほ ん

気象
き し ょ う

協会
きょうかい

推進
すいしん

の「熱中症
ねっちゅうしょう

ゼロへ」のホームページ

や、テレビのニュースで「熱中症
ねっちゅうしょう

警戒
けいかい

アラート」の状況
じょうきょう

をみながら、プールや

公園
こうえん

など、外
そと

でも楽しく
たの     

あそびましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 よく晴れて
は   

気温
き お ん

が高い
たか   

日
ひ

は、すべり台
だい

や鉄棒
てつぼう

、ブランコなどの遊具
ゆ う ぐ

の 

表面
ひょうめん

温度
お ん ど

がとても高
たか

くなっていることが 

あります。外
そと

の気温
き お ん

が 30℃ぐらいの日
ひ

に 

遊具
ゆ う ぐ

の表面
ひょうめん

温度
お ん ど

が約
やく

70℃になる場合
ば あ い

も 

あるため、遊ぼう
あそ      

としたときに、手
て

や足
あし

に 

やけどをしてしまう危険
き け ん

があります。 

  すべり台
だい

のすべるところの表面
ひょうめん

や、 

ブランコの持
も

つところ、うんていや鉄棒
てつぼう

など 

少し
すこ   

手
て

でさわってみて「あついな」と思
おも

うときは、 

遊具
ゆ う ぐ

であそばないように気
き

をつけましょう。 

 もしやけどをしてしまって、皮
ひ

ふがヒリヒリしたときは、 

ビニール袋
ぶくろ

に入れた
い    

氷水
こおりみず

で冷や
ひ  

したり、水ぶくれ
みず         

がある場合
ば あ い

はつぶさない

で皮膚科
ひ ふ か

を受診
じゅしん

したりしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  しらない人
ひと

に声
こえ

をかけられたり、つきまとわれたりしたときは、すぐにおうち

の人
ひと

や警察
けいさつ

へ知
し

らせましょう。お友達
ともだち

とあそびにでかけたり、習い事
なら    ごと

から帰
かえ

る

ときは、1
ひ

人
と り

で家
いえ

に帰らない
かえ         

ように、みんなで気
き

をつけながら過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

遊具
ゆ う ぐ

による「やけど」に気
き

をつけよう 

「いかのおすし」～こんなときは、すぐに１１０番
ばん

！～ 


