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暑い
あつ   

夏
なつ

がやってきました。夏
なつ

の強い
つ よ   

日差し
ひ ざ  

の下
もと

で長時間
ちょうじかん

遊んだり
あそ        

、自然
し ぜ ん

の多い
おお   

環境
かんきょう

に遊び
あ そ   

に行ったり
い    

、汗
あせ

をたくさんかきながら夏
なつ

を満喫
まんきつ

すると思います
お も       

。しかし、

なんの対策
たいさく

もせずにいると肌
はだ

にトラブルが起きて
お   

しまうかもしれません。正しい
ただ     

対策
たいさく

をして、夏
なつ

も肌
はだ

を守
まも

りましょう。 

 

症状
しょうじょう

 対策
たいさく

アイテム 対処法
たいしょほう

 

日
焼

ひ

や

け 

太陽
たいよう

の光
ひかり

に含まれる
ふ く       

紫外線
し が い せ ん

に

よ っ て皮
ひ

ふが刺激
し げ き

を受けて
う   

起こります
お     

。日焼け
ひ や  

は「やけど」

と同じ
おな   

状態
じょうたい

。ひどいときは水
みず

ぶく

れになることも。 

 

 
まずは冷やす

ひ   

！ 

流水
りゅうすい

やぬれタオ

ルを使います
つ か       

。 

クリームを塗って
ぬ   

保湿
ほ し つ

を忘
わす

れずに。 

虫
刺

む

し

さ

さ
れ 

血
ち

を吸う
す  

習性
しゅうせい

のある虫
むし

（蚊
か

・ダ

ニなど）や、毒
どく

を持った
も   

虫
むし

（ハ

チ・毛虫
け む し

・ムカデ）などが原因
げんいん

。

刺された
さ    

ところから虫
むし

のだ液
えき

や

毒
どく

が入り
はい   

炎症
えんしょう

が起
お

きます。 

 

 

こすらず流水
りゅうすい

で

洗い流す
あら   なが   

。かゆみ

や腫れ
は  

がひどい

ときはすぐ病院
びょういん

受診
じゅしん

を。 

あ
せ
も 

ひじやひざの裏
う ら

、首
くび

など、汗
あせ

のた

まりやすいところで汗腺
かんせん

（汗
あせ

の

出口
で ぐ ち

）がつまって起
お

きます。かき

むしるととびひになることも。 

 こまめに汗
あせ

をふい

たりシャワーを 

浴
あ

びるなど、肌
はだ

を

清潔
せいけつ

に保
たも

とう。 

熱中症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

をしよう 

 

夏
なつ

の体調
たいちょう

不良
ふりょう

といえば熱中症
ねっちゅうしょう

。

体
からだ

に熱
ねつ

がこもって、体温
たいおん

調節
ちょうせつ

がう

ま く い か ない と き に 熱中症
ねっちゅうしょう

は

起こります
お     

。普段
ふ だ ん

は汗
あせ

をかいて熱
ねつ

を

コントロールしていますが、湿度
し つ ど

が

高い
たか   

とその機能
き の う

が不十分
ふじゅうぶん

です。

暑い
あつ   

日
ひ

だけでなく、「暑くて
あつ     

湿度
し つ ど

が

高い
たか   

日
ひ

」が要注意
ようちゅうい

です。 

熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のかきくけこを実践
じっせん

して、熱中症
ねっちゅうしょう

にならないように気
き

を

つけましょう。また、これにプラスして、

「ぼうし」を活用
かつよう

し、日差し
ひ ざ  

から身
み

を

守
まも

ってください。 

≪マスク熱中症
ねっちゅうしょう

にも注意
ちゅうい

≫ 

 友達
ともだち

や大切
たいせつ

な人
ひと

を守る
ま も   

ために、マスクは有効
ゆうこう

です。でも、暑い
あつ   

日
ひ

にマスクをしてい

ると、熱中症
ねっちゅうしょう

の心配
しんぱい

もあります。「人
ひと

と２m以上
いじょう

離れて
は な     

いるとき」は、マスクを外す
はず   

な

ど熱中症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

に留意
りゅうい

してください。 

…・…………………………………お知
し

らせ…………………………………… 

熱中症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

のために、スポーツドリンクを持って
も   

くるのは大丈夫
だいじょうぶ

です。 

持って
も   

くるときは水筒
すいとう

に入れて
い   

持って
も   

きていただく必要があるので、 

お茶用
  ち ゃ よ う

とスポーツドリンク用
よう

で２本
ほん

水筒
すいとう

をご用意
  よ う い

ください。また、帰る
かえ   

ときにはお茶
  ち ゃ

がなくなっている人
ひと

も多い
おお   

ので、大きめ
おお      

の水筒
すいとう

をご準備
  じゅんび

いただければと思
おも

います。 


