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知
し

っていますか？ 

プライベートゾーン 

 

 

みなさんは「プライベートゾーン」という言葉
こ と ば

を知
し

っていますか？ 

プライベートゾーンというのは、水
みず

着
ぎ

を着
き

ると隠
かく

れる部
ぶ

分
ぶん

のことで、 

自分
じ ぶ ん

だけの大事
だ い じ

な場所
ば し ょ

です。（男
おとこ

の子
こ

にとっても、胸
むね

もです） 

簡単
かんたん

に人
ひと

に見
み

せたり、触
さわ

らせたりしてはいけません。 

 

 

 

また、他
ほか

の人
ひと

のプライベートゾーンを 

無
む

理
り

やり見
み

たり、触
さわ

ったりしてもいけません。 

 

 

もし、自分
じ ぶ ん

のプライベートゾーンを触
さわ

られそうになったら、『いや！』と 

大
おお

きな声
こえ

で言
い

ってください。 

もしも、友達
ともだち

が嫌
いや

な目
め

にあっていたら、助
たす

けてあげましょう。 

自
じ

分
ぶん

で助
たす

けるのが難
むずか

しければ、大人
お と な

に話
はな

しても良
よ

いです。 

 

 

プライベートゾーンのことで困
こま

ったことがあったら、 

お家
うち

の人
ひと

や先生
せんせい

にいつでも相談
そうだん

してくださいね。 

 

 

 

 

                                                                   裏面に続く 

暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いていますね。保
ほ

健
けん

室
しつ

でも、暑
あつ

さのため

に頭痛
ず つ う

や体調
たいちょう

不良
ふりょう

を訴
うった

えて来室
らいしつ

する人
ひと

が増
ふ

えてい

ます。マスクをしながらの生活
せいかつ

は熱 中 症
ねっちゅうしょう

になるリス

クをより高
たか

くするので、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を欠
か

かさ

ず、また、気
き

温
おん

が高
たか

い時
とき

には特
とく

に無
む

理
り

をしないように

しましょう。 

お口
くち

も大事
だ い じ

な部分
ぶ ぶ ん

だよ！ 



  
 

◆寝不足
ね ぶ そ く

のとき 

 前
まえ

の日
ひ

の疲
つか

れがとれていないので、体調
たいちょう

が悪
わる

く

なる原因
げんいん

になります。 

 また、睡眠
すいみん

は体温
たいおん

調節
ちょうせつ

を 司
つかさど

る自
じ

律
りつ

神
しん

経
けい

を

正常
せいじょう

に働
はたら

かせるためにとても重要
じゅうよう

です。 

 

◆朝
あさ

ごはんを食
た

べていないとき 

 寝
ね

ている間
あいだ

にかいた汗
あせ

で足
た

りなくなった水分
すいぶん

や塩分
えんぶん

をとれません。 

 

◆下痢
げ り

や発熱
はつねつ

しているとき 

 下痢
げ り

のときは脱水
だっすい

状態
じょうたい

になっています。また、

熱
ねつ

があるときに運動
うんどう

することで体温
たいおん

がさらに上
あ

が

るので危険
き け ん

です。 

 

 

 

 

 
 

◆気温
き お ん

や湿度
し つ ど

が高
たか

いとき 

 体温
たいおん

を保
たも

つために体
からだ

が汗
あせ

をたくさん出
だ

そ 

うとして、体
からだ

への負担
ふ た ん

が増
ふ

えます。 

また、湿度
し つ ど

が高
たか

いと汗
あせ

が乾
かわ

きにくくなり、体温
たいおん

 

の調節
ちょうせつ

がうまくできません。 

 

◆風
かぜ

がないとき 

 汗
あせ

が乾
かわ

きにくくなり体温
たいおん

の調節
ちょうせつ

がうまく 

できません。 

 

◆急
きゅう

に暑
あつ

くなったとき 

 体
からだ

が暑
あつ

さに慣
な

れていないので、熱 中 症
ねっちゅうしょう

に 

なりやすくなります。 

 

◆日
ひ

差
ざ

しや照
て

り返
かえ

しが強
つよ

いとき 

 暑
あつ

さによる負担
ふ た ん

が体
からだ

にかかります。 

 

 

 

 

☑暑
あつ

い時
じ

季
き

になる前
まえ

に、軽
かる

い運動
うんどう

などをして暑
あつ

さに慣
な

れておく。 

☑しっかり睡眠
すいみん

をとり、朝
あさ

ごはんは必
かなら

ず食
た

べる。  

☑喉
のど

がかわいたと感
かん

じる前
まえ

に水分
すいぶん

をこまめにとる。 

☑具合
ぐ あ い

が悪
わる

いときは無理
む り

をしない。 

☑運動
うんどう

するときにはすずしいところでこまめに休憩
きゅうけい

をとる。 

 

 

 

熱中症
ねっちゅうしょう

をふせぐには 

 

熱中症
ねっちゅうしょう

をふせぐために 

体
からだ

の皮膚
ひ ふ

表面
ひょうめん

温度
お ん ど

は 32～33℃なので、水温
すいおん

が 33～34℃

以上
いじょう

の場合
ば あ い

には熱
ねつ

の放散
ほうさん

ができず、水
みず

の中
なか

でも熱 中 症
ねっちゅうしょう

にな

る可能性
かのうせい

があります。日陰
ひ か げ

での休憩
きゅうけい

や冷
つめ

たいシャワーを浴
あ

びる、風
かぜ

に当
あ

たるなどして、充分
じゅうぶん

に気
き

をつけてください。 


