
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和２年７月１日（水）発行 

荒島小学校保健室 

７月号（NO.7） 

 毎日
まいにち

暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いていますね。 

 今年
こ と し

の夏
なつ

は、マスクをしなければいけなかったり、クーラーをつけていても換気
か ん き

しなければなら

なかったりと、いつもとちがう夏
なつ

になりそうですね。コロナ対策
たいさく

をしっかりして、さらに、いつもの

夏
なつ

のように熱中症
ねっちゅうしょう

にも注意
ちゅうい

しながら、今月
こんげつ

も元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう！ 

 

☆「新
あたら

しい生活様式
ようしき

」とは？ 

   新型
しんがた

コロナウイルス感染症防止
ぼ う し

のために、テレビや学校
がっこう

などでもみなさんに伝
つた

えてきた、 

  ①人
ひと

と十分
じゅうぶん

なきょりをとる ②マスクを着用
ちゃくよう

する ③手
て

洗
あら

いをし、「３密
みつ

（密集
みっしゅう

、密接
みっせつ

、密閉
みっぺい

）」を避
さ

ける  

などを日常
にちじょう

生活
せいかつ

の中
なか

に取
と

り入れて、定着
ていちゃく

させることです。 

 

 

 

   マスクを着
つ

けると、マスクの中
なか

に熱
ねつ

がこもったり、気
き

づかないうちに脱水
だっすい

になるなど、体温
たいおん

の調節
ちょうせつ

が 

  しにくくなります。次
つぎ

のことを参考
さんこう

にしたり、気
き

を付
つ

けたりして、健康
けんこう

に過
す

ごしましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜マスクをしている時
とき

は＞ 

 

☆激
はげ

しい運動はさけましょう。 

（本校
ほんこう

では、体育
たいいく

時
じ

など体
からだ

を動
うご

かす時にはマスクを外
はず

すように指導しています。） 

 

☆のどがかわいていなくても、こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。 

 

☆気温
き お ん

・湿度
し つ ど

が高
たか

い時は、特
とく

に注意
ちゅうい

しましょう。 

 

 

厚生労働省ホームページより 

「新
あたら

しい生活様式
ようしき

」で健康
けんこう

にすごしましょう！ 

注意
ちゅうい

 マスクの着用
ちゃくよう

により、熱中症
ねっちゅうしょう

のリスクが高
たか

まります。 

 

 

外
そと

で、人
ひと

と２ｍ以上
いじょう

（十分
じゅうぶん

なきょり）はなれ

ている時
とき

は、熱中症
ねっちゅうしょう

を防
ふせ

ぐために、マスク

を外
はず

しましょう。 

 
 



  クーラー病
びょう

（冷房病
れいぼうびょう

）とは・・・ 

   冷房
れいぼう

のきいた部屋
へ や

ばかりにいたり、室内
しつない

と外
そと

の温度
お ん ど

の差
さ

が激
はげ

しかったりすると、 

   体温
たいおん

の調節
ちょうせつ

をする役割
やくわり

をもっている「自律
じ り つ

神経
しんけい

」のバランスがくずれ、体
からだ

の調子
ちょうし

が悪
わる

く 

   なってしまいます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

クーラー病
びょう

（冷房病
れいぼうびょう

）を予防
よ ぼ う

するためには 

 

① クーラーの設定
せってい

温度
お ん ど

に気
き

を付
つ

け、室内
しつない

の温度
お ん ど

が低
ひく

くなり

すぎないようにする。（室内
しつない

の温度
お ん ど

は27℃前後
ぜ ん ご

に） 

② 直接
ちょくせつ

、クーラーの風
かぜ

が当
あ

たらないようにする。 

（風
かざ

向
む

きを変
か

えたり、上着
う わ ぎ

をはおったりする） 

③ 冷
つめ

たいものばかり食
た

べず、体
からだ

を温
あたた

める食べものや、飲
の

み

物をとるようにする。 

④ ストレッチなどの軽
かる

い運動を 

したり、お風呂
お ふ ろ

につかったりして、 

血行
けっこう

をよくする。 
 

 

 

＜おうちの方へ＞ 

  前回のほけんだよりでお伝えしたように、今月１日・３日・７日に内科検診を実施する予定です。 

  学校医の先生にみていただいて、受診が必要な人は、個別に結果をお返しします。 

  それ以外の人は、学期末に配布する予定の「健康のきろく」に検査結果を記入しますので、 

  ご確認をお願いします。 


