
 

 

 

  

日
ひ

に日
ひ

に暑
あつ

さが増
ま

し、本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

を迎
むか

えました。この時期
じ き

に「う」のつく旬
しゅん

のものを食
た

べて夏
なつ

バ

テを予防
よ ぼ う

すると良
よ

いとされています。うなぎや梅干
う め ぼ

し、瓜
うり

（きゅうりやスイカ）など夏
なつ

を感
かん

じる栄養
えいよう

たっぷりの食
た

べ物
もの

はたくさんあります。好
す

き嫌
きら

いなくしっかり栄養
えいよう

をとって、元気
げ ん き

に夏
なつ

を過
す

ごしま

しょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～知
し

っておこう！ 暑
あつ

さ指数
し す う

（WBGT）～ 
 

 

 

 

 

赤
あか

（レベル５） オレンジ（レベル４） 黄
き

（レベル３） 緑
みどり

（レベル２） 青
あお

（レベル１） 

３１℃以上
いじょう

 ２８～３０℃ ２５～２８℃ ２１～２５℃ ２１℃未満
み ま ん

 

中止
ちゅうし

 厳重
げんじゅう

警戒
けいかい

 警戒
けいかい

 注意
ちゅうい

 ほぼ安全
あんぜん

 

運動
うんどう

は原則
げんそく

中止
ちゅうし

 激
はげ

しい運動
うんどう

は中止
ちゅうし

 積極的
せっきょくてき

に休憩
きゅうけい

 積極的
せっきょくてき

に水分
すいぶん

補
ほ

給
きゅう

 適宜
て き ぎ

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 

日進小学校 保健室 令和６年７月号 

最近
さいきん

「今日
き ょ う

は外
そと

がとても暑
あつ

いため、外
そと

での活動
かつどう

ができません。」と放送
ほうそう

することがありま

す。それは熱 中 症
ねっちゅうしょう

の危険度
き け ん ど

を表
あらわ

す「暑
あつ

さ指数
し す う

」によって判断
はんだん

しています。昇降
しょうこう

口
ぐち

には下
した

の表
ひょう

のようにレベルを５段階
だんかい

に分けて
わ   

表示
ひょうじ

しています。外
そと

に出る
で  

前
まえ

に暑さ
あ つ  

のレベルを確認
かくにん

して暑さに合わせて
あ    

熱 中 症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

をしてくださいね！ 

７月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 「手
て

の爪
つめ

を短
みじか

くしよう」 



 

 

   

   

   

☀夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごそう☀ 

バランスのよい食事
しょくじ

をとろう 早寝
は や ね

早
はや

起
お

きをしよう 外
そと

に出
で

る時
とき

は帽子
ぼ う し

を被
かぶ

ろう。 

こまめに水分
すいぶん

をとろう 

友達
ともだち

と遊
あそ

ぶ時
とき

は「誰
だれ

と・どこ

に・何時
な ん じ

に帰
かえ

る」かをおうち

の人
ひと

に伝
つた

えよう。 外
そと

で遊
あそ

ぼう 

体
からだ

を動
うご

かそう 

ゲームやスマホをしない

時間
じ か ん

を作
つく

ろう 
家
いえ

のお手伝
て つ だ

いをしよう 


