
 7月は手足口病が流行しました。まだまだ、夏風邪が流行する時期です。 

 症状があるときは、受診をお願いいたします。 

 

ほけんだより ８月号 

子どもは、外気温の影響を受けやすく、暑い夏には体の中の温度が早く上昇します。そのため、 

大人よりも早く熱中症にかかりやすいのです。暑さ対策をしっかりして、夏を乗り切りましょう。 
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保健課 

熱中症は、日射病、熱射病などの総称です。日射病

は、戸外で強い直射日光にさらされることが原因で、

熱射病は室内でも気温の高い場所に長時間いたために

起こることが原因です。 

日射病…顔は赤く、呼吸が荒くなります。皮膚感覚は熱

く、体温が上がっても汗が出ず、めまい・頭痛・

吐き気などを伴います。 

熱射病…顔は青白く、大量の汗をかきます。皮膚感覚は冷

たく、めまい・吐き気を伴います。 

熱中症の症状 

熱中症 

なぜ子どもは熱中症になりやすい？ 

子どもは体温調節がうまくできず、温度変化の影響を受け
やすい、また衣服の着脱も水分補給も一人で行うのが難し
いため、容易にかかりやすいのです。 

   予防のポイント 
●日中は帽子をかぶって外出をしましょう。日除けのあるベビーカーも照り返しで

暑くなるので、散歩はできるだけ短時間で切り上げましょう。 

●炎天下での遊びは、長時間に及ばないよう注意しましょう。海や屋外プールなど

の水辺でも、30 分毎に日陰で休息をとるようにしましょう。 

●肩まで隠れる、吸湿性、吸水性に優れた衣服を選びましょう。 

●水分補給は、電解質の入っている経口補水液などの飲み物を与えましょう。 

車や家の中でも熱中症になります 
特に車中では、気温が高くなくても高温になるので、子ど
もを一人にするのは絶対に避けましょう。 

夏バテ 

夏バテ STOP！ 

お家でできる予防法 
普段から軽い運動をし、お風

呂にゆっくり浸かることで、

汗をかく習慣を付けましょ

う。水分補給は麦茶がお勧め

です。室内で過ごす時、冷房

は 28℃前後、寝る時はタイマ

ーを設定しましょう。また、

夏野菜は、体を冷やしてくれ

るので、しっかりとりましょ

う。味噌汁も、夏の疲れた胃

腸にはぴったりです。 

夏バテの大きな原因は、暑さによる食欲低

下で、冷たい飲食物の摂取が多くなり、食

事のバランスが偏ってしまうことです。ま

た、大量の汗をかくことで体が水分不足に

なり、熱帯夜の寝苦しさからくる睡眠不足

などの条件が重なって、体調を崩す場合が

多いようです。 

夏バテ予備軍 チェックリスト 

□冷たい麺類など、火を通さない料理

を食べることが多い 

□冷たい飲み物やアイスをたくさんと

る 

□野菜はほとんど食べない 

□冷房の効いた部屋に長時間いて、寝

る時もクーラーをかける 

□入浴はシャワーで簡単に済ませる 

□夜更かしをする 

□運動量が少ない 


