
 

 

こども未来局
みらいきょく

 

保育
ほ い く

・子育
こ そ だ

て推進部
す い し ん ぶ

 

令和
れ い わ

８年
ねん

７月
がつ

１日
ついたち

  

上麻生
か み あ さ お

保育
ほ い く

園
えん
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暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くようになり、熱 中 症
ねっちゅうしょう

が心配
しんぱい

な時期
じ き

となりました。日本
に ほ ん

の夏
なつ

は高温
こうおん

で多湿
た し つ

。肌
はだ

のトラブル
と ら ぶ る

が 

増
ふ

えてくる時期
じ き

でもあります。熱 中 症
ねっちゅうしょう

の予防
よ ぼ う

とともに、日頃
ひ ご ろ

から肌
はだ

のケア
け あ

もしっかりとしていきましょう。 

また、寝苦
ね ぐ る

しかったり、食 欲
しょくよく

が落
お

ちたりして体 調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなります。戸外
こ が い

遊
あそ

びや水遊
みずあそ

びなども体 力
たいりょく

を 

消 耗
しょうもう

します。食事
しょくじ

や睡眠
すいみん

を十 分
じゅうぶん

にとり、体 調
たいちょう

を 整
ととの

えましょう。 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

   

熱 中 症
ねっちゅうしょう

の予防
よぼう

のために 

7月
がつ

 ほけんだより

 

暑
あつ

さ指数
し す う

（ＷＢＧＴ値
ち

）とは、気温
き お ん

、湿度
し つ ど

、輻射
ふくしゃ

（放射
ほうしゃ

）熱
ねつ

から算 出
さんしゅつ

される暑
あつ

さの指数
し す う

です。運動
うんどう

や

作業
さぎょう

の度合
ど あ

いに応
おう

じた基準値
き じ ゅ ん ち

が定
さだ

められています。園
えん

では、気温
き お ん

と暑
あつ

さ指数
し す う

を暑
あつ

さ指数計
し す う け い

で測定
そくてい

し、気温
き お ん

35℃以上
いじょう

、暑
あつ

さ指数
し す う

３１以上
いじょう

になった場合
ば あ い

、戸外
こ が い

遊
あそ

びは中止
ちゅうし

し、エアコン
え あ こ ん

が効
き

いた室内
しつない

で活動
かつどう

してい

ます。 

 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

の 症 状
しょうじょう

 

めまい、立
た

ちくらみ、手足
て あ し

のしびれ、頭痛
ず つ う

、吐
は

き気
き

、おう吐
と

、虚脱感
きょだつかん

、倦怠感
けんたいかん

など 

◇ 重 症
じゅうしょう

になると… 意識
い し き

消 失
しょうしつ

、けいれん、 体
からだ

が熱
あつ

い、声
こえ

かけへの反応
はんのう

（返事
へ ん じ

）がおかしいなど 

 

暑
あつ

さを避
さ

けましょう 

・ 室内
しつない

ではエアコン
え あ こ ん

や扇風機
せ ん ぷ う き

で室温
しつおん

を調 節
ちょうせつ

し、 体
からだ

に熱
ねつ

がこもらないようにしましょう。 

・ 外 出
がいしゅつ

時
じ

には帽子
ぼ う し

をかぶり、日陰
ひ か げ

や涼
すず

める施設
し せ つ

を利用
り よ う

しこまめに休 憩
きゅうけい

をとりましょう。 

 

こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう  

・ 水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は麦茶
むぎちゃ

がおすすめです。 

（園
えん

では活動前
かつどうまえ

、活動後
か つ ど う ご

など、園児
え ん じ

にこまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を 促
うなが

しています。） 

 

① 遅
おそ

寝
ね

を早寝
は や ね

にするのは 難
むずか

しいですが、まずは遅
おそ

く寝
ね

ても早
はや

く起
お

きる習 慣
しゅうかん

をつけましょう。 

② 寝冷
ね び

えに注意
ちゅうい

しながら冷房
れいぼう

や扇風機
せ ん ぷ う き

、サーキュレーター
さ ー き ゅ れ ー た ー

などを上手
じょうず

に使
づか

い、快適
かいてき

に休
やす

みましょう。 

③ 朝起
あ さ お

きたら、太陽
たいよう

の 光
ひかり

を浴
あ

びましょう。それによって体内
たいない

時計
ど け い

がリセット
り せ っ と

され 体
からだ

も脳
のう

も目覚
め ざ

めます。 

④ 食事
しょくじ

はバランス
ば ら ん す

よく、特
とく

に 朝 食
ちょうしょく

はしっかりと食
た

べて登
とう

園
えん

しましょう。 

⑤ 毎日
まいにち

、入 浴
にゅうよく

やシャワー
し ゃ わ ー

で汗
あせ

を流
なが

し、スキンケア
す き ん け あ

しましょう。 

イラスト
い ら す と

出 典
しゅってん

：メイト
め い と

 Gakken 

生活
せいかつ

リズム
り ず む

を 整
ととの

え、夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう！


