
 

 

 

 

 

 
 

 大型連休はいかがでしたか？ 子育て世代のご家庭にとっては、「いつも以上に疲れたぁ」

と感じられている方も多いことと思います。きっと、大人が疲れた分だけ子どもたちにと

っては、有意義なお休みとなったことでしょう。本当にお疲れ様でした。 
 

子どもたちが取り組んだ「スタジ

アムシティこども美術館“こいのぼ

り”」（写真は銭座小の作品ゾーン）。 

撮影日（６日）が、Ｖ・ファーレ

ン長崎が勝利した後だったこともあ

り、こいのぼりも楽しそうに泳いで

いるように見えました。（ちなみに私

は試合観戦できていません。） 
 

熱中症は夏だけじゃない！ 

さて、学校生活では、来週から本格的に運動会の練習が始まります。 

そこで、ご家庭でも気を付けていただきたいのが、５月の熱中症です。この時期は、体

が暑さに慣れていないために気温上昇に適応できず、熱中症になるリスクが高くなると言

われています。 

ちなみに、体が暑さに慣れ、暑い環境でも体温調整ができるようになることを「暑熱順

化（しょねつじゅんか）」と言うそうです。暑熱順化する期間は個人差があり、数日～２

週間程度かかるとされています。暑熱順化できるまでは、体の中の熱を放散しにくく、ま

た、汗に含まれる塩分が多くてナトリウムを失いやすくなっているため、熱中症になるリ

スクが高いということです。 

前置きが長くなりましたが、この時期の熱中症予防対策例をご紹介します。 
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○ 普段、あまり運動をしていない児童は、適度に汗をかく運動に取り組みましょう。 

（学校では、昼休みは少しでも外に出て遊ぶなど。ご家庭では・・・） 
 

○ 気温の変化に応じた体温調整を助けるため、着脱しやすい衣服の工夫 

をしましょう。 

（上着を脱ぐと半袖になれるなど。ただし、素材によっては長袖 

が有効な場合も有り。） 
 

○ のどが渇く前に水分補給をする習慣を付けましょう。 

（水筒の大きさは十分ですか？ 子どもさんに尋ねてみましょう。 

学校帰りにそのまま部活に行く子は特に要チェック！） 
 

○ 適切な睡眠と栄養バランスのとれた食事を心掛けましょう。 

          （「親や先生から言われるから」ではなく、自分で自分の健康 

保持ができる子に育てたいですね。） 


