
　

　人
ひと

によって、言葉
ことば

や行動
こうどう

の受
う

け取
と

り方
かた

は違
ちが

います。「大
おお

きい声
こえ

や音
おと

が苦手
にがて

な人
ひと

」「触
さわ

られることが苦手
にがて

な人
ひと

」「発言
はつげん

することが苦手
にがて

な

人
ひと

」人
ひと

によって様々
さまざま

です。「〇〇さんも意見
いけん

いいなよ」と声
こえ

をかける、「がんばれよ」と肩
かた

をたたくなど、自分
じぶん

にとっては親切
しんせつ

のつもり

の言葉
ことば

や行動
こうどう

が、実
じつ

は相手
あいて

に嫌
いや

な思
おも

いをさせている、なんてことも。「自分
じぶん

は大丈夫
だいじょうぶ

！」と思
おも

っても、一度
いちど

立
た

ち止
ど

まって、「相手
あいて

は嫌
いや

じゃないか」を確認
かくにん

すると、お互
たが

いの関係
かんけい

がよりよくなると思
おも

います。

「自分
じぶん

は嫌
いや

じゃない！」言葉
ことば

や行動
こうどう

、本当
ほんとう

に友達
ともだち

も「嫌
いや

じゃない」？

屋外
おくがい

で、まわりの人
ひと

と２メートル以上
いじょう

の距離
きょり

を

確保
かくほ

できる場合にはマスクを外すようにしましょう。

また、マスク着用中に息が上がるような作業や運動は

避
さ

けましょう。

頭
あたま

がガンガンする・体
からだ

がだるい・吐
は

き気
け

がするなどの症状
しょうじょう

は、要注意
ようちゅうい

！

です。自力
じりき

で水やスポーツドリンクを飲めない場合
ばあい

は病院
びょういん

に

行
い

きましょう。熱中
ねっちゅう

症
しょう

は、時
とき

に命
いのち

の危険
きけん

につながります。

日
ひ

ごろから、予防
よぼう

を心
こころ

がけましょう！

こまめに

水
みず

を飲
の

もう！

　昨年
さくねん

から、マスクを着用
ちゃくよう

することがとても大切
たいせつ

になりました。しかし、マスクをする

と顔
かお

の周囲
しゅうい

に熱
ねつ

がたまりやすくなります。そこで感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

とともに、熱中
ねっちゅう

症
しょう

にも気
き

を付
つ

けましょう。
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その２

こまめに

少
すこ

しずつ飲
の

む

その１

ジュースやカフェイン

入
い

りのお茶
ちゃ

ではなく、

水
みず

や麦茶
むぎちゃ

を飲
の

む

その３

大量
たいりょう

に汗
あせ

をかいたら

水分
すいぶん

と一緒
いっしょ

に

塩分
えんぶん

もとる

第５号

令和３年６月２３日

てい き けん こう しん だん

【問合せ先】

定時制課程保健室

養護教諭 能登谷

３つのポイント

ねっ ちゅう しょう よう ちゅう い

熱 中 症 に 要 注 意！
水分補給

新しい日常

スポーツドリンクや塩

タブレットなど！

みんなに知っておいてほしいこと


