
 

令和
れ い わ

7年
ねん

度
ど

 １号
ごう

 

神戸
こ う べ

市立
し り つ

青
せい

陽灘
ようなだ

高等
こうとう

支援
し え ん

学校
がっこう

 

保健室
ほけんしつ

 

   

 新学期
しんがっき

が始
はじ

まってあっという間
ま

に１か月
げつ

が経
た

ち、５月
がつ

になりました。新
あたら

しい学年
がくねん

やクラスにも少
すこ

しずつ慣
な

れてきたのではないでしょうか。同時
ど う じ

に不安
ふ あ ん

やストレスから心身
しんしん

の疲
つか

れが出
で

て、けがをしたり、体調
たいちょう

を崩
くず

し

たりしやすい時期
じ き

でもあります。毎日
まいにち

元気
げ ん き

に過
す

ごせるよう、睡眠
すいみん

を十分
じゅうぶん

とり気分
き ぶ ん

転換
てんかん

をして、しっかりと休
やす

める時間
じ か ん

をつくってくださいね。 

 

熱中症
ねっちゅうしょう

に気
き

をつけよう！ 

 ５月
がつ

５日
い つ か

は「立夏
り っ か

」、暦
こよみ

の上
うえ

では夏
なつ

の始
はじ

まりです。５月
がつ

は体
からだ

を動
うご

かすと 

気持
き も

ちのよい季節
き せ つ

ですが、急
きゅう

に暑
あつ

くなった日
ひ

は熱中症
ねっちゅうしょう

に要注意
ようちゅうい

！「熱中症
ねっちゅうしょう

 

は夏
なつ

になるもの」と思
おも

われがちですが、５～６月
がつ

の暑
あつ

くなりはじめたときに起
お

 

きやすくなります。この時期
じ き

はまだ体
からだ

が暑
あつ

さに慣
な

れていないため、いきなり激
はげ

 

しい運動
うんどう

をすると熱中症
ねっちゅうしょう

になる危険
き け ん

があります。 

～暑
あつ

さに負
ま

けないために～ 

★こまめに水分
すいぶん

をとろう！    ★「丈夫
じょうぶ

な体
からだ

」をつくろう！       ★衣服
い ふ く

を工夫
く ふ う

しよう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

水分
すいぶん

を多
おお

めに持
も

ってきて、の

どがかわいていなくても、こ

まめに水分
すいぶん

をとりましょう。

汗
あせ

をかくと塩分
えんぶん

が失
うしな

われる

ため、毎日
まいにち

の食事
しょくじ

を通
とお

してほ

どよく塩分
えんぶん

をとれるといいで

すね！ 

バランスの良
よ

い食事
しょくじ

やしっかり

とした睡眠
すいみん

をとり、丈夫
じょうぶ

な体
からだ

をつくりましょう！体調
たいちょう

管理
か ん り

をすることで、熱中症
ねっちゅうしょう

にかか

りにくい体
からだ

づくりをすること

が大切
たいせつ

です！ 

衣服
い ふ く

を工夫
く ふ う

して暑
あつ

さを調節
ちょうせつ

しましょう。綿
めん

や麻
あさ

など

通気性
つうきせい

のよい生地
き じ

を選
えら

ぶと

いいです。帽子
ぼ う し

をかぶって

直射
ちょくしゃ

日光
にっこう

をよけることも

意識
い し き

しましょう！ 


