
 

 

 

 

 

 

 いよいよ本格的な暑さがやってきます。近年の夏の暑さは昔とは違い、「災害レベル」と言わ

れるほど危険になっています。一番大切なのは「自分の体調を自分で管理する（自己管理能

力）」です。しっかり対策をして、夏を元気に乗り切りましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

小中一貫 須賀の森学園 

大阪市立淡路中学校 

保健室 

R８．７．１ 

えがお 7 月 

２０２５年 7月の暑さは？ 

○今  大阪の平均最高気温  35.3  ℃ 

熱中症を自分で防ごう！  

健康診断の結果の一覧は、「全員」にお知らせします。 

受診が必要な人には、「結果のお知らせ」でその内容をお伝えしました。夏休みは

治療のチャンスです。まだ受診をしていない人は、夏休みの間に受診しましょう。 

【水分補給】 

⚫ 運動の「前」から飲む： 部活が始まる 30分前までに、コップ 1〜2杯の

水分をとっておく 

⚫ 「こまめに」が鉄則： のどが渇く前に 

⚫ 水だけは NG！： 塩分も一緒にとる。たくさん汗をかいたときは、水だけ

だと血液が薄まってしまい、逆に足がつりやすくなります。スポーツドリン

クなどがおすすめです。 

年々暑さは厳しさを増

しており、暑さ対策も

アップデートしていく

必要があります 

 

          【睡眠】 実は一番大事！「前日の夜」 

熱中症になるかどうかは、当日の気温だけでなく「前日の過ごし方」で決ま

ります。 

⚫ 「寝不足」は一発アウト： 寝不足の体は、体温
たいおん

調節
ちょうせつ

機能
き の う

がガタガタに

なります。夜遅くまでスマホを見て夜更かしするのは、熱中症の最大の

リスクです。 

【食事】 

⚫ 食事はしっかりとることが大切です。 

食事からとった水分は、体に保持されやすいとわれています。また水分だけ

でなくエネルギーや塩分、各種栄養素がとれます。 

朝食を抜いて、登校・

部活や運動をするのは 

やめましょう！ 

【最新の熱中症予防法】 

⚫ 手には、動脈
どうみゃく

と静 脈
じょうみゃく

がつながる動 静 脈
どうじょうみゃく

吻合
ふんごう

といわれる部分があり、

ここを冷やすことで冷された血液が静脈を通り、体の深部
し ん ぶ

を冷却します。 

50年前（197６年）はどうだった？ 

○昔  大阪の平均最高気温 30.4 ℃  

 

1年色覚検査 

7月 9日（木） 

7月 10日（金） 

7月 13日（月） 
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