
さあ、夏休みです。今年はどんな夏休みになりそうでしょうか？心も体も１学期の疲れをしっかりとって、

リフレッシュして２学期を迎えましょう。

新型コロナの陽性者の数が急に増えています。夏休みを迎え、人の移動が活発になると、感染者数が

多くなるのは仕方がないことだと思いますが、このウイルスに対する予防法や治療法はだんだんわかって

きています。自分が感染予防のためにできること、人との距離が取れないところではきちんとマスクをする

ことや、手洗い、消毒は続けましょう。暑い季節ですが、換気にも気をつけましょう。

今年は梅雨入りから梅雨明けまでが２週間という短さで、あっという間に真夏になって

しまいました。連日３０～３５℃の高温の日が続いていて、熱中症アラートが毎日のよう

に出されています。熱中症はあっという間に命の危険にさらされる症状です。水分補給

や休憩をとること、３食しっかり食べること、睡眠時間をきちんととることなど、自分の命

は自分で守りましょう。
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・高気温・高湿度

・急に暑くなった

・日差しが強い

・湿度が高く風がない

熱中症が起こりやすい条件

・肥満傾向

・体力が低い

・暑さに慣れていない

・体調が悪い

・ランニング

・ダッシュの繰り返し

などの激しい運動

気候条件 個人的な条件 運動の条件

31℃以上

熱中症から命を守るには
どうしたらよいのでしょう？

要注意
熱中症死亡事故の７割以上が肥満傾向

激しい運動は
中止

肥満傾向

30分走
40メートル
ダッシュ

要注意
ランニング、
ダッシュの繰り返し

体温の上昇を防ぐ汗
汗をかいて
体温を下げる

汗による
放熱ができない

猛暑の中
運動を

続けていると 熱中症

熱中症を予防しよう

・31℃以上は激しい運動中止

・31℃以下でも激しい運動をするときは、30分間に１回の休憩

・肥満傾向、体調などを考慮した運動メニュー

・発汗と放熱を考慮した服装の工夫、屋外では帽子を着用

・大量発汗→Ｓ（塩分）＆ Ｗ（水分）を補給

熱中症に気をつけよう！

熱中症指数３１℃
以上の時は原則
運動中止です。テ
レビやネットでチェ
ックできるので、自
分で毎朝確認しま
しょう。

熱中症が起こりや
すいのは環境だけ
が原因ではなく、
個人の持つ要因
や運動の内容も
影響します。

汗には体温上昇を
防ぐ働きがありま
す。猛暑の中での
運動は、汗による
放熱ができなくな
り、湿度が高い時
は、汗が乾きにく
くなり、放熱がうま
くできません。

大量の汗をかいた
時、体からは水分
と同時に塩分も奪
われます。大量発
汗したときは、水分
（water）と塩分
（salt）を補給しま
しょう。

激しい運動の中止
や、運動内容の見
直し、体調がよくな
いと感じる日は、
思い切って休む勇
気も必要です。

熱
中
症
予
防
５
原
則
！

熱中症予防運動指針
気温35℃以上気温31℃以上気温28℃以上

湿度が高いときは１つ厳しい条件を適用する

運動中止

原則運動中止激しい運動中止積極的に休息

水分補給はＳ＆Ｗ

汗をかくと、体から

水分と同時に塩分も

失われます

大量発汗→ salt（塩分）＆ water（水分）

熱中症の危険



７月の上旬から比べて、あっという間に日本中でコロナウイルスの陽性者の数が増えています。徳島県

内、石井町内でも同じ傾向が出ています。今年の夏休みは行動制限は出ていないので、旅行に行ったり、

久しぶりに帰省したりする人が、身の回りにいると思います。もう一度、基本的な感染予防対策に努めまし

ょう。

１ 毎日の検温や健康観察をしましょう。

学校に行かない日も朝の検温と健康チェックを実施しましょう。せき，のどの痛み・違和感、息苦し

さ、だるさの症状が１つでもあるときは外出を控えましょう。

２ 熱中症に気をつけて、マスクを正しく着用しましょう。冷房に効いた室内でいるときは、原則、マスク

を着用しましょう。熱中症の危険があるときは、人との距離をとり、、会話を控えて、マスクを外しま

しょう。

３ 手指消毒やていねいな手洗いをしましょう。

４ 自宅でも換気に気をつけましょう。家族や仲のよい友だちであっても、感染する・させる関係です。

５ 友だちと遊ぶとき、特に飲食をするときは、感染防止対策を徹底しましょう。

１学期、最後の週に生活リズムチェックを実施しました。どうでしたか？

今、結果を見させてもらっていますが、自分の生活を見直すきっかけにな

ったでしょうか。夏休みは自分で自分の生活時間をコントロールできるチャ

ンスです。自分はきちんと生活リズムができているという人は、夏休みも継続しましょう。自分はできてない

わ～と思う人は、何か１つ生活習慣改善の目標を立てて、やってみませんか？ 食生活や運動時間、睡眠

時間に気をつけてメリハリのある生活をみましょう。冷房の中でだらだらと好きなように過ごしていると、２

学期の活動に影響が出てしまいますよ。そして夏休みの間、今までできなかったことを１つでも続けること

ができたら、自分に自信を持つことにつながるのではないでしょうか？。

年 組 名前

★目標の例（ふだんからできていることを目標にはしないようにしましょう）

・食事を３食しっかり食べる。・間食の時間と量を決める。朝は○時に起きる。・夜○時までに寝る。

・自分の部屋にスマホやタブレットを持ち込まない。・メディアを使う時間は○時間までにする。・・・など

１週間、チェックしてみましょう。（できたら○できなかったら△をつけましょう。期間は自分で決めましょう）

月 日 月 日 月 日 月 日 月 日 月 日 月 日

新型コロナウイルス感染症再拡大！

生活習慣改善プロジェクト

夏休みの生活習慣の目標


