
 

夏
なつ

です！ 熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

 ＋ コロナウイルス感染
かんせん

防止
ぼ う し

 で元気
げ ん き

にすごしましょう。 

 感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

としてマスクを着用
ちゃくよう

していますが、暑
あつ

さのきびしい時期
じ き

は、マスクをつけ 

ることで熱
ねつ

が外
そと

に逃
に

げにくくなったり、体温
たいおん

調節
ちょうせつ

がしづらくなったり、気付
き づ

かないうち 

に脱水
だっすい

症 状
しょうじょう

で体調
たいちょう

をくずす心配
しんぱい

があります。 

 

＜マスクをつけている時
とき

は…＞              ＜マスクをはずしてよいのは、こんな時
とき

です＞ 

○はげしい運動
うんどう

はさけましょう。             ○外
そと

で人と２ ｍ
メートル

くらい、はなれている時
とき

 

○こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。            ○十分
じゅうぶん

な距離
き ょ り

をとって、密接
みっせつ

をさけている時
とき

 

                                  

 

夏
なつ

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

のめやす                   室内
しつない

でエアコン使用中
しようちゅう

の時
とき

 

・１日あたり 1.2 Ｌ
リットル

～                  ・窓
まど

とドアなど２カ所
しょ

を開
あ

けて、換気
か ん き

する。 

 （500ｍｌ
ﾐ ﾘ ﾘ ｯ ﾄ ﾙ

ﾍﾟｯﾄﾎﾞﾄﾙで 2.5本
ほん

くらい）            ・扇風機
せんぷうき

や送風機
そうふうき

、換気
か ん き

扇
せん

を使
つか

い、空気
く う き

が流
なが

れ 

・運動
うんどう

などをしていなくても、1時間
じ か ん

ごとに          るように工夫
く ふ う

する。 

 コップ１杯
ぱい

くらい飲
の

み物
もの

を飲
の

みましょう。          ・体力
たいりょく

が落
お

ちている場合
ば あ い

は、室内
しつない

にいても熱
ねつ

 

・たくさん汗
あせ

をかいた時
とき

は、より多
おお

くの水分
すいぶん

と          中 症
ちゅうしょう

にかかる心配
しんぱい

があります。 

 塩分
えんぶん

もとるようにしましょう。               ・お子
こ

様
さま

や高齢
こうれい

の方
かた

がいるご家庭
か て い

では、適切
てきせつ

に 

・外
そと

での作業中
さぎょうちゅう

、活動中
かつどうちゅう

は特
とく

に注意
ちゅうい

しましょう。       エアコンを使用
し よ う

しましょう。 

＊外
がい

気温
き お ん

が 35℃を超
こ

えている時間帯
じかんたい

は、原則
げんそく

運動
うんどう

 

  は中止
ちゅうし

し、涼
すず

しい場所
ば し ょ

へ移動
い ど う

しましょう。 

                    

 

 

２０２０年８月４日 

清湖小学校ほけんしつ 

８月の保健もくひょう 

 夏
なつ

をけんこうにすごそう！  

塩分
えんぶん

補給
ほきゅう

の例
れい

 

・イオン飲料
いんりょう

 ・0.1～0.2％
ﾊﾟｰｾﾝﾄ

の塩水
しおみず

 

・熱中症用
ねっちゅうしょうよう

の経口補
けいこうほ

水
すい

液
えき

 

・塩
しお

アメや塩
しお

タブレット ・梅干
う め ぼ

し 

施設
し せ つ

などでは感染症
かんせんしょう

を広
ひろ

げないために、不特定
ふとくてい

多数
た す う

の

人
ひと

が使
つか

う水飲
み ず の

み場
ば

を使用
し よ う

禁止
き ん し

にしていることがあります。

外出
がいしゅつ

する時
とき

は、家
いえ

から飲
の

みものを準備
じゅんび

し、持
も

ち歩
ある

くこと

を習慣
しゅうかん

にしましょう。 

 

換気
か ん き

もわす

れずに！ 

 

参考 

 環境省、厚生労働省リーフレット 

 「新しい生活様式」を健康に！ 

 令和 2 年 6 月 



「夏
なつ

バテしない、体力
たいりょく

を高
たか

める」 ＋ 「感染症
かんせんしょう

に負
ま

けない、うつらない」 ことを 心
こころ

がけましょう！   

          

一日３食
しょく

、栄養
えいよう

バランスよく   夜
よ

ふかしせずに、しっかり睡眠
すいみん

   外出前後
がいしゅつぜんご

の手洗
て あ ら

いや手
て

の消毒
しょうどく

 

食
た

べる。             をとる。             をわすれない。 

 

こまめに石
せっ

けんで手
て

を洗
あら

い、身
み

の回
まわ

りを除菌
じょきん

等
など

で清潔
せいけつ

を保
たも

つことが大切
たいせつ

です。 

 

人
ひと

の多
おお

い場所
ば し ょ

への外出
がいしゅつ

や外食
がいしょく

は、コロナウイルスの 

感染
かんせん

リスクが高
たか

まる行動
こうどう

です。子
こ

どもたちにも注意
ちゅうい

する 

ように、引
ひ

き続
つづ

き、ご家庭
か て い

からもご指導
し ど う

ください。 

 

３密
みつ

をさけましょう！             

           

 

  

 

×

密
閉

み
っ
ぺ
い 

×

密
集

み
っ
し
ゅ
う 

×

密
接

み
っ
せ
つ 


