
 

   

 

 

                    夏休
なつやす

みに入
はい

って毎日
まいにち

とろけるような暑
あつ

い日々
ひ び

が続
つづ

いています。 

みんな体調
たいちょう

をくずしていませんか？ 

夏
なつ

バテせずにこの暑
あつ

さを乗
の

り切
き

るためには、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

え、

バランスよくしっかり食
た

べて、たっぷりすいみんをとり、水泳
すいえい

など

適度
て き ど

に体
からだ

を動
うご

かしましょう。 

引
ひ

き続
つづ

き「熱中症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

」や「感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

」、交通
こうつう

事故
じ こ

や水
みず

の事故
じ こ

など安全
あんぜん

に気
き

をつけて、楽
たの

しい夏休
なつやす

みを過
す

ごしてください。 

  

知
し

っていますか？「暑
あつ

さ指数
し す う

」 

熱中症
ねっちゅうしょう

の危険度
き け ん ど

は、「気温
き お ん

」だけでなく、「風
かぜ

の強
つよ

さ」や「湿度
し つ ど

」 

「日差
ひ ざ

しの強
つよ

さ」などで決
き

まります。それらを合
あ

わせて熱中症
ねっちゅうしょう

の 

危険度
き け ん ど

を示
しめ

す指標
しひょう

が『暑
あつ

さ指数
し す う

』です。単位
た ん い

は「℃」で示
しめ

します。 

 

【暑
あつ

さ指数
しすう

の基準
きじゅん

】 

気温
き お ん

（参考
さ ん こ う

） 暑
あつ

さ指数
し す う

（WBGT）  

35℃以上
い じ ょ う

 31℃以上
いじょう

 運動
う ん ど う

は原則
げ ん そ く

中止
ち ゅ う し

 

31～35℃ 28～31℃ 厳重
げんじゅう

警戒
け い か い

（激
は げ

しい運動
う ん ど う

は中止
ち ゅ う し

） 

28～31℃ 25～28℃ 警戒
け い か い

（積極的
せっきょくてき

に休
きゅう

けい） 

24～28℃ 21～25℃ 注意
ち ゅ う い

（積極的
せ っ き ょ く て き

に水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

） 

 

知
し

っていますか？「熱 中 症
ねっちゅうしょう

警戒
けいかい

アラート」 

熱中症
ねっちゅうしょう

になる危険性
き け ん せ い

が極
きわ

めて高
たか

いとされる日（暑
あつ

さ指数
し す う

が３３以上
いじょう

になると予測
よ そ く

される日）に

都道府県
と ど う ふ け ん

単位
た ん い

で発表
はっぴょう

されます。（夏休
なつやす

みになり広島県
ひろしまけん

ではほぼ毎日
まいにち

発表
はっぴょう

されています。）これが発表
はっぴょう

さ

れた日にはいつも以上
いじょう

に熱中症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

をする必要
ひつよう

があります。水分
すいぶん

補給
ほきゅう

や涼
すず

しいところで休
やす

けいをしっ

かりとり、危険
き け ん

な暑
あつ

さから身
み

を守
まも

りましょう。 
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めまい    からだがあつい   頭痛
ず つ う

      はき気
け

    こむらがえり  意識
い し き

もうろう 

熱
中
症

ね
っ
ち
ゅ
う
し
ょ
う 

こ
ん
な
症
状

し
ょ
う
じ
ょ
う

に
注
意

ち

ゅ

う

い

！ 

➊すずしい場所
ば し ょ

 

❷冷
ひ

やす・水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

 

➌自力
じ り き

で飲
の

めな 

ければ病院
びょういん

へ 

◎
ほ
け
ん
し
つ
の
ホ
ワ
イ
ト
ボ
ー
ド
を
見
て
ね 

◎治療
ちりょう

が必要
ひ つ よ う

な場合
ば あ い

は 

新学期
し ん が っ き

になるまでに 

早
は や

めに受
じ ゅ

診
し ん

しましょう。 

◎健康
け ん こ う

の基本
き ほ ん

は睡眠
す い み ん

です。

しっかりねましょう。 

◎ゲームや動画
ど う が

視聴
し ち ょ う

は 

時間
じ か ん

を考
かんが

えましょう。 

★元気
げ ん き

にすごしてね！ 

コロナ禍
か

で何年
なんねん

も中止
ちゅうし

になっていた 

料理
りょうり

教室
きょうしつ

を５年
ねん

ぶりに実施
じ っ し

しました。 

メニューは、小松菜
こ ま つ な

とツナのまぜごはん、 

ゆでたまごとごまきゅうり、じゃがもちスープの３つでした。 

 栄養士
えいようし

の前田
ま え だ

先生
せんせい

に教
おし

えてもらいながら、４年生
ねんせい

以上
いじょう

の５人で 

作
つく

りました。みんなとても手際
て ぎ わ

がよく、６年生がつねに優
やさ

しく声
こえ

をかけ合いながら、全員
ぜんいん

で協 力
きょうりょく

して作
つく

ることができました。この裏面
うらめん

にレシピをのせているので、よかったらぜひみなさんもおう

ちの人
ひと

と作
つく

ってみてください。  
★夏休みにサラダやカレー作りもしてみませんか？ 


