
 

 

 

 

 

だんだんと気温
き お ん

が上がって
あ が っ て

いるなか、雨
あめ

の日
ひ

が続く
つ づ く

梅雨
つ ゆ

の季節
き せ つ

となりました。

季節
き せ つ

の変わり目
か わ り め

は、気温
き お ん

や天気
て ん き

の急
きゅう

な変化
へ ん か

に体
からだ

が追いつかず
お い つ か ず

、体調
たいちょう

をくずして

しまうことがあります。 ムシムシ
む し む し

とした暑さ
あ つ さ

にも負けない
ま け な い

よう、健康的
けんこうてき

な生活
せいかつ

を心がけ
こころがけ

、強い
つ よ い

からだを作
つく

りましょう！ 

 

「わたし（ぼく）片
へ ん

頭痛
ず つ う

やねん」という子
こ

 

お天気
お て ん き

が良く
よ く

ない日
ひ

は「頭
あたま

が痛い
い た い

」と保健室
ほけんしつ

に来る
く る

人
ひと

が増えます
ふ え ま す

。気圧
き あ つ

の関係
かんけい

でしょうか。「天気
て ん き

のせいと言われた
い わ れ た

」「家族
か ぞ く

もよく頭痛
ず つ う

がおきるから」「片頭痛

やねん」と、原因
げんいん

もわからないまま、とりあえず市販
し は ん

のお薬
おくすり

を飲む・・・という

のはあまりおすすめしません。学校
がっこう

や授業
じゅぎょう

をおやすみするほどの頭痛
ず つ う

が何度
な ん ど

も

起こる
お こ る

人
ひと

は、一度
い ち ど

病院
びょういん

で診て
み て

もらいましょう。また、睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

やスマホ
す ま ほ

・ゲーム
げ ー む

のやりすぎも頭痛
ず つ う

を起こしやすく
お こ し や す く

なりますから、自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を振り返って
ふ り か え っ て

みることも大切
たいせつ

です。おうちの人
ひと

とも相談
そうだん

してみてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

プール
ぷ ー る

でも、注意
ち ゅ う い

してほしい熱中症
ね っ ち ゅ う し ょ う

 

 プール
ぷ ー る

は涼しい
す ず し い

から大丈夫
だいじょうぶ

、そう思って
お も っ て

はいませんか？屋外
おくがい

のプールサイド
ぷ ー る さ い ど

は

コンクリート
こ ん く り ー と

が多く
お お く

、日
ひ

よけの屋根
や ね

も少ない
す く な い

のでお日
ひ

様
さま

が当たる
あ た る

場所
ば し ょ

はかなり

高温
こうおん

になります。また、体操服
たいそうふく

よりも裸
はだか

の部分
ぶ ぶ ん

が多い
お お い

ので、日差し
ひ ざ し

や反射
はんしゃ

した熱
ねつ

を直接
ちょくせつ

受けて
う け て

しまいます。さらに、人
ひと

のからだは水
みず

の中
なか

でも汗
あせ

をかき、脱水
だっすい

症 状
しょうじょう

を起こします
お こ し ま す

。冷たい
つ め た い

水
みず

に浸かって
つ か っ て

いるからと油断
ゆ だ ん

せず、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

と規則正しい
き そ く た だ し い

生活
せいかつ

を心がけ
こころがけ

、引き続き
ひ き つ づ き

熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

令和6年 6月 3日  枚方市立中宮小学校 保健室 

参考：（株）日本学校保健研修社発行 月刊誌「健」 より引用  イラストや写真の二次利用はお断りいたします。 


