
 

 

 

 ７月には「ナイスの日」という記念日があります。アニメ映画が由来になってい

て、７月１３日を ７（ナ）１（イ）３（ス）にちなんで、素敵なことを探す日とし

たのだそうです。「疲れた、もうダメだ」と思うより「よく頑張った。えらいぞ自分！」

と褒めてあげるほうが、いい結果につながるという研究データもあるんですよ。 

暑い日が続きますが、勉強や部活動に一生懸命取り組んで、ナイスな夏を過ごして

くださいね。 

 

もちろん、熱中症予防・感染症予防も忘れずに！！ 
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人間のからだは約６０％が水分です。水分と言ってもただの水ではなく、体液や血液

中には、ナトリウム・塩素・カリウム・カルシウム・マグネシウムといった「電解質」

が含まれています。 

 わたしたちのからだは、汗をかいたり尿を出すことで、常に電解質の量を一定に保

つように調節していますが、水を一気に摂りすぎると体内の水分量が増え、電解質の

バランスが崩れてしまいます。電解質のバランスが崩れると、手足のつりや、

倦怠感、意識障害が起こります。 

 水はこまめに摂るのが一番ですが、一度にたくさん水分補給する時は、ス

ポーツドリンクを飲んだり、塩分入りのタブレットを一緒に摂るなど、上手

に水分補給をしましょう。 

 ４月から行っていた様々な検診がすべて終わりました。 

検診の結果、治療が必要な人や、病院で詳しい検査が

必要な人には、医療機関を受診するようお知らせを配っ

ています。 

 もうすでに病院を受診し、お知らせを出してくれた人

もいますが、ほとんどの人がそのままになっているかと

思います。 

普段は忙しい人も、時間に余裕のある夏休み中は治療

のチャンスです。身体の異常や病気の早期発見・早期治

療につなげるために、お知らせをもらった人は必ず医療

機関を受診するようにしてください。 

 

 保健室から 

  ひとこと 熱中症に気を付けて、充実した夏休みを過ごしてね☆ 


