
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 
鼻の役割とは…？ 

鼻を大切に！ 
鼻をかむ時は片方ずつ静かにかみましょう。両方を同時に

かむと耳を痛めます。また、鼻の穴に物を入れないように

注意しましょう。 

■呼吸をします。 

■鼻に入った空気からほこりを取

り除き、肺に空気を送ります。 

■においをかぎます。 

2025 年 8 月 5 日 
さんいく保育園有明 
看護師  

毎日暑い日が続いています。プールや海、花火大会など楽しみなイベントがたくさんありますが、無意識
のうちに疲れがたまって体調を崩しやすい時期でもあります。こまめな水分補給、食事からしっかりと栄
養をとり、体調の変化に気を付けながら元気に夏を楽しみましょう！ 

熱中症は、日射病、熱射病などの総称です。日射病は、戸外で強い直

射日光にさらされることが原因で、熱射病は室内でも気温の高い場所

に長時間いたために起こることが原因です。 

日射病…顔は赤く、呼吸が荒くなります。皮膚
感覚は熱く、体温が上がっても汗が出
ず、めまい・頭痛・吐き気などを伴い
ます。 

熱射病…顔は青白く、大量の汗をかきます。皮
膚感覚は冷たく、めまい・吐き気を伴
います。 

熱中症の症状 

熱中症 

なぜ子どもは熱中症になりやすい？ 

子どもは体温調節がうまくできず、温度変化の影響を受

けやすい、また衣服の着脱も水分補給も一人で行うのが

難しいため、容易にかかりやすいのです。 

   予防のポイント 
●日中は帽子をかぶって外出をしましょう。日除けのあるベビーカーも照り返し

で暑くなるので、散歩はできるだけ短時間で切り上げましょう。 

●炎天下での遊びは、長時間に及ばないよう注意しましょう。海や屋外プールな

どの水辺でも、30 分毎に日陰で休息をとるようにしましょう。 

●肩まで隠れる、吸湿性、吸水性に優れた衣服を選びましょう。 

●水分補給は、電解質の入っている経口補水液などの飲み物を与えましょう。 

車や家の中でも熱中症になります 
 
特に車中では、気温が高くなくても高温になるので、子
どもを一人にするのは絶対に避けましょう。 

夜間や休日に子どもの具合が悪くな

ったときに、受診をするかどうか判断

に迷うこともあると思います。信頼で

きる窓口やアプリを登録しておくと

安心です。 

お休み中の過ごし方 

海へ行く時は… 

日焼け止めをつけ、ビーチパラソルなどを使用して、直射日光に当たらないようにしましょう。砂

浜では足の裏をやけどしないようにビーチサンダルを履かせるようにします。また、水の中に入っ

ている間も体の水分は奪われるので、こまめに水分補給を行いましょう。 

長期休みは生活リズムが乱れがちとなります。規則正しい生活ができないと体調を崩しやすくなるので、お

休みの間も早寝早起きを心がけ、ご飯は３食きちんと食べましょう。また、暑いからといってクーラーのつ

いた部屋で１日中過ごすのではなく、午前中や夕方の涼しい時間帯などを使って、できるだけ外で体を動か

すようにしましょう。その際には必ず帽子をかぶり、水筒やペットボトルとタオルを持っていきましょう。 


