
                                     

 

  

２学期
が っ き

がスタートして２週間
しゅうかん

がたとうとしています。もしかしたら、夏休み
な つ や す   

の生活
せ い か つ

リズム

から抜け出せず
ぬ  だ    

「しんどいなあ」という人
ひ と

もいるかもしれませんね。体
からだ

も心
こころ

も少し
す こ   

ずつスイ

ッチをオンにするためにも、生活
せ い か つ

リズムを整えて
ととの     

いけるといいですね♪ 

 

 

 

    

少し
す こ   

ずつ、朝晩
あ さ ば ん

がすずしいな、と感じる
か ん     

日
ひ

が増えて
ふ   

きました。ですが、まだまだ暑さ
あ つ   

は残って
の こ    

います。お昼
  ひ る

には３０℃
ど

を超える
こ   

日
ひ

が。体
からだ

が学校
がっこう

生活
せいかつ

に慣れて
な   

いない今
いま

の時期
じ き

は特
とく

に注意
ちゅうい

が

必要
ひつよう

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

暑さ指数（ＷＢＧＴ） 危険度 注意事項

３１～ 危険
きけん お年寄

としよ

りはじっとしていても熱中症
ねっちゅうしょう

になる危険性
きけんせい

が大
おお

きい。

外
そと

に行
い

くのはなるべく避
さ

けて、涼
すず

しい室内
しつない

に移動
いどう

する。

２８～３１ 厳重
げんじゅう

警戒
けいかい

外
そと

に出
で

るときは炎天下
えんてんか

を避
さ

け、室内
しつない

でも気温
きおん

が上
あ

がるため注意
ちゅうい

する。

２５～２８ 警戒
けいかい

運動
うんどう

をするときは定期的
ていきてき

に充分
じゅうぶん

に休
やす

む必要
ひつよう

がある。

２１～２５ 注意
ちゅうい

激
はげ

しい運動
うんどう

をするときに熱中症
ねっちゅうしょう

になる危険性
きけんせい

がある。

 

 

 

 

 

坂出
さ か い で

市立
し り つ

西庄
にしのしょう

小学校
しょうがっこう

 

２０２３年
ね ん

９月
が つ

 

 ねっ ちゅう しょう    ちゅう い 

気温
き お ん

が低くて
ひ く     

もじめじめしてい

る日
ひ

は熱中症
ねっちゅうしょう

になりやすいね… 

暑さ
あつ  

指数
し す う

と危険度
き け ん ど

の基準
きじゅん

 

 

きおん こうか       しつど  こうか     ふくしゃねつ こうか 

登
と う

下校中
げ こ う ち ゅ う

や休み
や す    

時間
じ か ん

など、必ず
かなら    

水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

をしっかりしましょう。そのためにも

毎日
ま い に ち

、水筒
す い と う

を持って
も    

くることが大切
た い せ つ

ですね。自分
じ ぶ ん

の体
からだ

と相談
そ う だ ん

して、【無理
む り

をしな

い】ことも大切
た い せ つ

です。熱中症
ねっちゅうしょう

は命
いのち

の危険
き け ん

につながる怖い
こ わ    

病気
び ょ う き

です。自分
じ ぶ ん

や周り
ま わ   

の

人
ひ と

の命
いのち

を守る
ま も   

ために、引き続き
ひ  つ づ  

対策
た い さ く

をしていきましょう！ 

あつ    しすう 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

            たいかい     りくじょうれんしゅう 

スポーツにつきものなのが「けが」。けがを防ぐ
ふせ   

ためには、準備
じゅんび

運動
うんどう

をする、夜更かし
よ ふ   

をしない、周り
ま わ  

をよく見る
み  

ことが大切
たいせつ

です。これらのことを日頃
ひ ご ろ

から一人
ひ と り

ひとりが心
こころ

がけてけがを防いで
ふせ     

くださいね。 

設置
せ っ ち

しているミストやハンディミ

ストで熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

！ 

１５～２０分
ふ ん

ほど運動
う ん ど う

したら給水
きゅうすい

の時間
じ か ん

や休憩
きゅうけい

時間
じ か ん

をとって、

日陰
ひ か げ

で休んで
や す     

います。 

出番
で ば ん

以外
い が い

の時
と き

にしっかり水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

！次
つ ぎ

の出番
で ば ん

の備えます
そ な        

。 


