
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより～臨時号～ 
令和５年度 8 月 1 日  

  長野こども学園 

 
猛暑が続き熱中症が心配な時期となりました。高温・多湿などで室温でも熱中症は、起こります。

エアコンを上手に活用しましょう。汗をかく能動汗腺の数は、産まれてから３歳までに決まるそうで

す。暑さ指数や体調を考慮しながら、外遊び・プール・水遊びの際は、帽子を被り外出前後に水分補

給を充分する。なるべく午前中に短時間木陰や涼しい場所で汗をかかせる。口呼吸の子どもは体温調

節ができずに脳がオーバーヒートを起こしやすい。コロナ禍でマスクをしていた時期が長かったため

口呼吸をしている子どもが多いそうで、できるだけ鼻呼吸が良いそうです。例えば、歯磨き後ぶくぶ

くうがいは、鼻呼吸を促進されるそうです。 

 

 


