
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

の熱中症予防 
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令和 7年 7月 1日（火） 

札幌市立平和小学校 

 

無理のない範囲で適度に運動 

「やや暑い環境」で 

「ややきつい」と感じる運動 

を週５日程度行いましょう。 

 

買い物に歩いて行ってみる、 

外出時はできるだけ階段を使うな

ど、日常の中で取り入れやすい運動

から始めてみましょう。 

シャワーだけで済ませず、湯船にお湯を

はって入浴しましょう。 

入浴の前後に十分な水分と塩分を

補給し、適度に汗をかくとよいです。 

お湯の温度が高めの場合は、時間は短

め、お湯の温度が低めの場合には少し長

めの入浴することがおすすめ。 

２日に 

1回程度 

帽子を被ろう 

脳の温度を下げることで、体温調節

機能がうまく働き、熱中症のリスクが下
がります。帽子の蒸れを防ぐために、

時々脱いだり、被ったりする必要があ
ります。 

髪を結ぼう 

暑い日、長い髪の毛を下ろ

したままの児童もよくいま

す。髪をまとめることで、

首周りの熱がこもるの

を防ぎ、体温上昇を抑

える効果があります。 

小学生は 
９～１２時間睡眠 

朝食は必ず 

朝食には、ご飯＋

水分、塩分、栄養

が摂れる味噌汁
がおすすめです！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ６月下旬より、気温が 30℃を超える日が増えてきました。WBGT（暑さ指数）が 28℃を超えた場合には、外

遊びを中止にしたり、体育を屋内に変更したりするなど、学校でも熱中症対策を行っています。また、保健室前

の掲示板で「今日の熱中症予報」を掲示すると、「今日、厳重警戒らしいよ！熱中症になるよ！」と、子どもたち

がお互いに声を掛け合っている様子もみられました。 

 この後、さらに暑さが本格的になってきますので、積極的に水分補給の声掛けを行いながら、楽しく安全に学

校生活が送れるよう見守るとともに、子どもたちと一緒に熱中症予防について考えていきたいと思います。 

学校での熱中症予防につきましては、６月２３日にすぐーるで配信されたお便りをご覧ください。ご協力よろ

しくお願いいたします。 

 

 

 

 

 

環境省 公式 LINE 

①友だち追加 ②都道府県・通知設定 
指定した地点のアラート 

もしくは暑さ指数情報を 

LINEでお知らせしてくれます。 

（引用）教えて！ドクター 佐久市佐久医師会 

7月掲示 

K（危険）Y（予知）

T（トレーニング） 


