
 

 

 

 もうすぐ夏休
なつやす

みですね。新
あたら

しい学
がく

年
ねん

になり約
やく

4か月
げつ

、みなさん元気
げ ん き

にがんばりました。1学期
が っ き

も残
のこ

り 

１週間
しゅうかん

、暑
あつ

さと上手
う ま

く付
つ

き合
あ

いながら、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう！ 

 

 

WBGTという言葉
こ と ば

を見
み

たことがありますか？ WBGTとは 

暑
あつ

さ指数
し す う

のことで、熱 中 症
ねっちゅうしょう

になる危険
き け ん

がどれくらいか を表
あらわ

して 

います。毎日
まいにち

、運動場
うんどうじょう

で測定
そくてい

したWBGTを、保健室前
ほけんしつまえ

と北校舎
きたこうしゃ

の階段
かいだん

 

に掲
けい

示
じ

しています。給 食
きゅうしょく

の前後
ぜ ん ご

や外
そと

に出
で

る前
まえ

に、今
いま

の危険度
き け ん ど

はどれく 

らいか確認
かくにん

すると、自分
じ ぶ ん

で熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

ができてよいですね。 

 

 

 

◆めまい           ◆頭痛
ず つ う

             ◆意識
い し き

がない 

           ◆立
た

ちくらみ         ◆はき気
け

            ◆けいれん 

           ◆筋肉痛
きんにくつう

           ◆だるい            ◆体温
たいおん

が高
たか

い 

           ◆汗
あせ

が止
と

まらない       ◆力
ちから

が入らない         ◆まっすぐ歩
ある

けない 

             など             など              など 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

エアコンをきかせたすずしい部屋
へ や

に長時間
ちょうじかん

いると体温
たいおん

を調節
ちょうせつ

する機能
き の う

が 

にぶくなり、外
そと

との暑
あつ

さの差
さ

についていけず、冷房病
れいぼうびょう

になることも。 

部屋
へ や

の中
なか

と外
そと

の気温
き お ん

の差
さ

は 5℃以内
い な い

 が望
のぞ

ましいとされています。 

大丈夫
だいじょうぶ

と思
おも

われがちな「せん風機
ぷ う き

」も、体
からだ

の 1か所
しょ

だけに当
あ

て 

つづけると、その部分
ぶ ぶ ん

だけ血管
けっかん

がちぢんでしまい、体温
たいおん

を調節
ちょうせつ

する 

機能
き の う

がこわれてしまいます。首
くび

振
ふ

り機能
き の う

を活用
かつよう

して、少
すく

なくとも体
からだ

 

から 2メートルくらい離
はな

して使
つか

いましょう。 

 

 

大分市立舞鶴小学校 

保健室 

令和３年７月 14日 

WBGT ってなんだろう？ 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

になると、どうなるの？ 

 
こんな 

ときは 

すぐに 

おしえて

くださ 

い！ 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

って防
ふせ

ぐことができるの？ 

①規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

で 

 体調
たいちょう

管理
か ん り

 

②水分
すいぶん

はこまめに 

 回数
かいすう

を多
おお

めにとる 

 

④体調
たいちょう

の悪
わる

いときは 

 むりに動
うご

かない 

③運動
うんどう

するときは 

 こまめに休
きゅう

けいを 

“冷房病
れいぼうびょう

”に気
き

をつけて！ 



 

  

① 休日等の達成率の全校平均（月） 

  4月 5月 6月 

ねた時間
じ か ん

 83.4 79.1 80.8 

おきた時間
じ か ん

 87.6 82.8 84.1 

朝
あさ

ごはん 97.7 96.8 98.4 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

②休日等の達成率の全校平均（日） 

 

 

 

 

 

 

 

 

わたしたちは、体
からだ

の中
なか

に体内
たいない

時計
ど け い

をもっています。体内
たいない

時計
ど け い

の 1日は２５時間
じ か ん

なので、毎日
まいにち

1時間
じ か ん

ずつ 

ずれてしまいますが、朝
あさ

の光
ひかり

を浴
あ

びることで、ずれを直
なお

して新
あたら

しい 1日をスタートさせています。 
 

朝
あさ

ねぼうした日
ひ

は、太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びる時間
じ か ん

が遅
おそ

くなるので、体内
たいない

時計
ど け い

のリズムがくるってしまい、 

日中
にっちゅう

に眠
ねむ

くなったり、眠
ねむ

りたい時間
じ か ん

に眠
ねむ

れなくなってしまいます（時差
じ さ

ボケ状態
じょうたい

）。 
 

学校
がっこう

がある日
ひ

と、休
やす

みの日
ひ

で、ねる時間
じ か ん

や起
お

きる時間
じ か ん

がずれることで、引
ひ

き起
お

こされる“睡眠
すいみん

リズムのずれ”を「ソーシ 

ャル・ジェットラグ」と言
い

います。この「ソーシャル・ジェットラグ」によりずれてしまったリズムは戻
もど

りにくく、 週
しゅう

明
あ

け前
ぜん

 

半
はん

まで眠気
ね む け

やつかれ、イライラなどの症 状
しょうじょう

が残
のこ

ってしまうといわれています。 

土曜日
ど よ う び

や日曜日
にちようび

に、ねる時間
じ か ん

・おきる時間
じ か ん

がずれてしまう人は、学校
がっこう

がある日
ひ

 

と 2時間
じ か ん

以上
いじょう

ずれることがないように、気
き

をつけていきましょう。 

舞鶴っ子カード４～６月結果 

 「ねた時間
じ か ん

」「おきた時間
じ か ん

」の達成率
たっせいりつ

の

全校
ぜんこう

平均
へいきん

を見
み

てみると、4月
がつ

が最
もっと

もよ

かったです。5月は、ゴールデンウィー

クがあり、連休
れんきゅう

が多
おお

かったので、その間
かん

の達成率
たっせいりつ

が低
ひく

くなっていました。6月は

祝日
しゅくじつ

がなかったにもかかわらず、

達成率
たっせいりつ

はほぼ横
よこ

ばいとなりました。 

 「朝
あさ

ごはん」は、ほとんどの児童が休
やす

みの日
ひ

も毎日
まいにち

食
た

べているようです。早
はや

ね・早
はや

おき・朝
あさ

ごはんの習慣
しゅうかん

をつけて、

元気
げ ん き

な体
からだ

をつくりましょう！ 

 
一日ごとの結果

け っ か

から、「日曜日
にちようび

の夜
よる

ねる

時間
じ か ん

が守
まも

れた」「月曜日
げつようび

の朝
あさ

おきる時間
じ か ん

が

守
まも

れた」人
ひと

は多
おお

いようですが、「土曜日
ど よ う び

の夜
よる

ねる時間
じ か ん

が守
まも

れた」人と「日曜日
にちようび

の朝
あさ

おき

る時間
じ か ん

が守
まも

れた」人が少
すく

ないことが分
わ

かり

ます。 

  

休
やす

みの日
ひ

のねすぎは、身体
か ら だ

によくない…！？ 


