
 

 

 

 

 

 

7月 保健だより ２０２１年 7月号 

ひむろこだま保育園 

今月の目標 

・水分補給をしましょう。 

・休息をしっかりとりましょう。 

 暑い日が続くようになり、熱中症が心配な時期となりました。体が暑さに慣れてい
ない梅雨明けや急激に気温が上がった日は特に注意が必要です。普段からの外あそ
びで体を鍛え、喉がかわいていなくても水分をこまめに接種するようにしましょう。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

涼しい場所に寝かせる 

水分をとる 

日陰やクーラーの効いたと
ころなど、涼しい場所に移動
し、衣類をゆるめてらくにさ
せます。湿ったタオルなどで
体を拭き、うちわであおぎま
す。首、脇の下、足の付け根
に冷やしたタオルや冷却シ
ートなどをあてて、体を冷や
します。                    
 
少量の水分を数回に分けて
与えます。多量の水は嘔吐を
するので避け、電解質の入っ
ている経口補水液を与えま
しょう。 

注意 マスク着用により、熱中症のリスクが高まります 
マスクを着けると皮膚からの熱が逃げにくくなったり、気づかないうちに脱水に 
なるなど、体温調節がしづらくなってしまいます。 
屋外で人と２ｍ以上離れている時は熱中症を防ぐためにマスクをはずしましょう。 
マスク着用時は、激しい運動は避けましょう。 
のどが渇いていなくてもこまめに水分補給をしましょう。 

  

こんな症状が出たら 

医療機関へ 
・唇が乾いている。 

・尿の量が少ない。 

・顔色が悪く、 

呼びかけに応えない。 

・体温が 40℃を超えて 

いる。 

・けいれんを起こして 

いる。 

熱中症の対処法 

室内の温度調節 
室内にいても熱中症になることがあります。クーラーをじょうずに使って温度調節を

しましょう。扇風機も一緒に回すと、空気が循環して、室内の温度が一定に保たれま

す。また、お昼寝の際には、室内でも日陰になる場所を選び、クーラーや扇風機の風

が子どもの体に直接あたらないよう、工夫しましょう。設定温度は、27～28℃が適

温と言われています。 

また、乳児のお昼寝の場合は、時々手足 

を触るなどして、冷え過ぎていないかど 

うかをチェックしましょう。 


