
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

第６号 

令 和 ７ 年 ７ 月 １ 日 

札幌市立東園小学校 

 最近
さいきん

気温
き お ん

の高
たか

い日
ひ

が多
おお

くなってきましたが、体調
たいちょう

は崩
くず

していませんか？

暑
あつ

くなり始
はじ

めはまだ体
からだ

が暑
あつ

さに慣
な

れていないため疲
つか

れやすく、熱
ねっ

中 症
ちゅうしょう

に

もなりやすいです。これからが夏
なつ

本番
ほんばん

ですので、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を忘
わす

れずに、夜
よる

は

しっかり体
からだ

を休
やす

めながら、体
からだ

を暑
あつ

さに慣
な

らしていきましょう。
 

 

普段
ふ だ ん

私
わたし

たちは、暑
あつ

いときや運動
うんどう

したときに体温
たいおん

が上
あ

がる

と、汗
あせ

をかいて熱
ねつ

を体
からだ

の外
そと

に出
だ

すことで体温
たいおん

を下
さ

げ、調節
ちょうせつ

していますが、気温
き お ん

・湿度
し つ ど

が高
たか

く体温
たいおん

調節
ちょうせつ

がうまくできなく

なると体
からだ

の中
なか

に熱
ねつ

がたまりすぎて、めまいや頭
ず

痛
つう

、吐
は

き気
け

な

どの症 状
しょうじょう

が出
で

ます。重 症
じゅうしょう

の場合
ば あ い

、命
いのち

の危険
き け ん

もあります。 

睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

だと汗
あせ

をしっか

りかけなくなっ
 

て、体温
たいおん

の

調節
ちょうせつ

がうまくできなくな

るよ。毎
まい

日
にち

早
はや

めに寝
ね

よう。 

 汗
あせ

には塩分
えんぶん

がふくまれているため、たくさん汗
あせ

をかいたあとに水
みず

だけ飲
の

むと、体
からだ

の塩分
えんぶん

濃
のう

度
ど

が薄
うす

まってしまいます。この状態
じょうたい

を「低
てい

ナトリウム血症
けっしょう

」といって、頭痛
ず つ う

や吐
は

き気
け

などの症
しょう

状
じょう

が起
お

きることがあります。そのため、たくさん汗
あせ

をかいた後
あと

はスポーツドリンクなどで塩分
えんぶん

も

一緒
いっしょ

に補給
ほきゅう

するのが大事
だ い じ

なのです。 

運動
うんどう

不足
ぶ そ く

だと汗
あせ

をかく

習慣
しゅうかん

がなく汗
あせ

をかきにく

くなります。普
ふ

段
だん

から体
からだ

を

動
うご

かすように意識
い し き

しよう。 

汗
あせ

をかくのはよいこと。た

だ、たくさん汗
あせ

をかくと、体
からだ

の水分
すいぶん

が足
た

りなくなるよ。こ

まめに
 

水
すい

分
ぶん

補給
ほきゅう

をしよう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

咽頭
いんとう

結膜熱
けつまくねつ

（プール熱
ねつ

） 

高熱
こうねつ

、のどの痛
いた

み、目
め

やにが主
おも

な症 状
しょうじょう

です。咳
せき

やくしゃみ、ウ

イルスがついたものをさ
 

わるこ

とでうつります。
 

 

症 状
しょうじょう

がなくなっ 

た後
あと

、２日
ふ つ か

を過
す

ぎ 

るまで出席
しゅっせき

停止
て い し

 

です。 

手足
て あ し

口病
くちびょう

 
手
て

のひらや足
あし

の裏
うら

、口
くち

の中
なか

な

どに水疱性
すいほうせい

の発疹
ほっしん

ができます。

37～38度
ど

程度
て い ど

の熱
ねつ

が出
で

ること

もあります。
 

 

全身
ぜんしん

の状態
じょうたい

が 

良
よ

くなるまで 

出席
しゅっせき

停止
て い し

です。 

ヘル
 

パンギーナ 
のどや上

うわ

あごに手足
て あ し

口病
くちびょう

と同
おな

じような水疱
すいほう

ができますが、口
くち

以外
い が い

には発疹
ほっしん

は出
で

ません。高熱
こうねつ

を伴
ともな

うことが多
おお

いです。 

全身
ぜんしん

の状態
じょうたい

が 

良
よ

くなるまで 

出席
しゅっせき

停止
て い し

です。 

かゆ～い虫刺
む し さ

され 
夕方
ゆうがた

に公園
こうえん

で遊
あそ

んでいて、気
き

が付
つ

い

たら虫
むし

に刺
さ

されていることってありま

すよね。そんなときは・・・
 

 

まずは洗
あら

い流
なが

し、

かゆみがあるとき
 

は

保冷材
ほれいざい

などで冷
ひ

やし

ます
 

。 

かきむしってしまうと肌
はだ

を傷
きず

つけてしまい、もっとはれたり
 

痛
いた

くなったりしてしまいます。 

どうしたらよい？ 

虫
むし

よけスプレーをかけたり、汗
あせ

をこまめに拭
ふ

いたりして、虫
むし

刺
さ

されを防
ふせ

ぎましょう！
 

 

かゆみや痛
いた

み、腫
は

れがひどいときは病院
びょういん

で診
み

てもらいましょう。
 

 

乳幼児
にゅうようじ

に多
おお

い感染症
かんせんしょう

ですが、小学生
しょうがくせい

でもかかるので、あやしい症状
しょうじょう

があれ

ば病院
びょういん

を受
じゅ

診
しん

してください。 

※アデノウイルス感染症と診断された場合は咽頭結膜熱の可能性があるため、医師において感染の恐れが

ないと認めるまで出席停止となります。 


