
  

 

 

  

   

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより 令和６年７月１８日発行 

鶴南特別支援学校五島分校 

梅雨
つ ゆ

がようやく終
お

わりに近
ちか

づき、真夏
ま な つ

を感
かん

じさせる日
ひ

が多
おお

くなってきました。そして、明日
あ し た

から夏休
なつやす

み。行
い

き

たいところ、やりたいこと、みなさん、いろいろ計画
けいかく

を

立
た

てていることでしょう。楽
たの

しみですね。 

そして夏
なつ

と言
い

えば、やっぱり熱 中 症
ねっちゅうしょう

が気
き

になります。

長崎
ながさき

県内
けんない

でも６月
がつ

終
お

わりから熱 中 症
ねっちゅうしょう

警戒
けいかい

アラートが

発令
はつれい

されました。疲
つか

れていたり、調子
ちょうし

が良
よ

くないときに

はがんばりすぎないこと。こまめに休憩
きゅうけい

をとることも

必要
ひつよう

です。長
なが

いお休
やす

み、元気
げ ん き

で楽
たの

しく過
す

ごしましょう！ 

 

お勧
すす

めします!!手
て

のひら冷 却
れいきゃく

 
 

熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

対策
たいさく

に 

名前
な ま え

のとおり、手
て

のひらを冷却
れいきゃく

することで熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

ができます。 

手
て

のひらには体温
たいおん

を調節
ちょうせつ

する血管
けっかん

が通
とお

っていて、他
ほか

には顔
かお

や足
あし

に 

もあります（動静脈
どうじょうみゃく

吻合
ふんごう

＝ＡＶＡ）。 

○冷却
れいきゃく

を行う
お こな

タイミング
た い み ん ぐ

・・・外出前
がいしゅつまえ

や活動前
かつどうまえ

、活動中
かつどうちゅう

に手
て

のひらの 

冷却
れいきゃく

を行う
お こな

。 

○冷却
れいきゃく

時間
じ か ん

・・・５～１０分
ぷん

程度
て い ど

。冷水
れいすい

（水道
すいどう

水
すい

の流水
りゅうすい

でも良
よ

い）に 

手
て

をつける。冷
ひ

えたペットボトル等
とう

を用
もち

いても良
よ

い。 

※冷却
れいきゃく

温度
お ん ど

に注意
ちゅうい

！すでに熱中症
ねっちゅうしょう

の症状
しょうじょう

がある場合
ば あ い

は、首
くび

、脇
わき

の

下
した

、足
あし

の付
つ

け根
ね

を冷
ひ

やし、病院
びょういん

受診
じゅしん

しましょう。 

 



 

 

 

 

食生活
しょくせいかつ

をチェックしよう！ 

一日
いちにち

のエネルギー源
げん

「朝 食
ちょうしょく

」はもちろん、

熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

に三食
さんしょく

しっかり、栄養
えいよう

バランス

良
よ

く食
た

べましょう。甘
あま

いお菓子
か し

や冷
つめ

たいおやつ

は控
ひか

えめに。 

治療
ちりょう

・受診
じゅしん

を済
す

ませよう！ 

健康
けんこう

診断
しんだん

で見つかった
 み

病気
びょうき

や異常
いじょう

は、時間
じかん

がと

りやすい休み
やす

のうちに検査
けんさ

・受診
じゅしん

して治療
ちりょう

しま

しょう。治療
ちりょう

が済んだら
すんだら

学校
がっこう

へのお知らせ
   し

もお

願
ねが

いします。 

少
すこ

しずつでも…早
はや

く寝
ね

よう！ 

いきなりは難
むずか

しくても、今日
き ょ う

は昨日
き の う

より少
すこ

し

早
はや

く、明日
あ し た

はさらに早
はや

く…。 

少
すこ

しずつでも早寝
は や ね

を続
つづ

けて、毎日
まいにち

の早
はや

起
お

きに

つなげたいですね。 

二
に

学期
が っ き

に、元気
げ ん き

なみなさんに会
あ

えることを楽
たの

しみにしています。 


