
 

 

 

 

食育だより 令和５年７月号 朝霞市立朝霞第六小学校 

 

 

 いよいよ夏本番となりました。気温が高く蒸し暑い日が続くと、体の機能も低下し食欲も衰え

がちになります。もうすぐ夏休みが始まりますが、学校がある時と同じように早寝・早起きを心

がけ、食事をしっかり食べて、元気いっぱいの楽しい毎日を過ごしてほしいと思います。 
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 暑い夏は、汗を多くかくので体の水分が失われやすくなります。特にスポーツ活動をするとき

には熱中症にならないように注意する必要があります。梅雨明けなど急に暑くなったときも要注

意です。意識してこまめに水分補給をしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

このような症状が見られたら、まず意識がしっかりしているかを確認し、応答がおか

しい場合は、すぐに救急隊を要請し、涼しい場所に移して体を冷やすなどの手当てをします。意識がは

っきりしている場合でも涼しい場所に移し、体の冷却と水分補給をします。周りの大人にも知らせて注

意深く経過を見守りましょう。 

 

 

 

 

 運動前には、必ず体調のチェックをし、運動中も

体調が悪くなったら無理に続けないようにします。

また、急に暑くなった時や休み明けは運動を軽くし

て、じょじょに体を慣らすようにしましょう。なお

３５℃以上の環境下では運動は原則中止です。 

 服の素材は吸湿性や通気性のよいものにします。

外で活動するときには帽子をかぶり、直射日光が当

たるのを防ぎましょう。 

スポーツ時の熱中症を防ごう！ 


