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日
ひ

差
ざ

しが強
つよ

い日
ひ

に外
そと

で遊
あそ

んだり、プールや海
うみ

に行
い

ったりした日
ひ

は肌
はだ

が

ひりひりしたり、赤
あか

くなったりした経験
けいけん

がある人
ひと

も多
おお

いでしょう。 

それは、太陽
たいよう

に含
ふく

まれる紫外線
しがいせん

によって肌
はだ

が傷
きず

つき、「日焼
ひ や

け」した

からです。日焼
ひ や

けは「やけど」と同
おな

じです。外
そと

に出
で

る前
まえ

に日焼
ひ や

け止
ど

めを

塗
ぬ

りましょう。また家
いえ

に帰
かえ

ったら、冷
ひ

やしたタオルを当
あ

てて熱
ねつ

やほてり

をとったり、お風呂
ふ ろ

上
あが

りに保湿
ほしつ

剤
ざい

を塗
ぬ

ったりすることが大切
たいせつ

です。 

もし肌
はだ

にぷつぷつ（水疱
すいほう

）ができてしまったら、水疱
すいほう

を破
やぶ

かないようにして皮膚科
ひ ふ か

を受
じゅ

診
しん

しましょ

う。 



こんな日
ひ

は 熱中症
ね っち ゅう し ょう

  に  注意
ち ゅ う い

！ 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

に注意
ちゅうい

したい日
ひ

はこんな日
ひ

です。 

☑急
きゅう

に暑
あつ

くなった ☑湿度
し つ ど

が高
たか

い ☑気温
き お ん

が高
たか

い ☑風
かぜ

がない 

こまめに水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

したり、WBGT（＝暑
あつ

さ指数
しすう

）が高
たか

い日
ひ

は、屋外
おくがい

活動
かつどう

やスポーツなどを控
ひか

えた

り、自分
じぶん

なりに熱 中 症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

をしましょう。 

 

 

 


