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１学期
が っ き

の健康
けんこう

診断
しんだん

は、すべて終 了
しゅうりょう

しました。 

治療
ちりょう

が必要
ひつよう

な人
ひと

、欠席
けっせき

等
など

で健康
けんこう

診断
しんだん

を受
う

けることができなかった人
ひと

には、 

お知らせ
お し ら せ

を配布
は い ふ

しています。 

健康
けんこう

な学校
がっこう

生活
せいかつ

を送
おく

るためには、早
はや

めに治療
ちりょう

を行
おこな

うことが大切
たいせつ

です。 

まだ受診
じゅしん

が済んで
す ん で

いない人
ひと

は、早め
は や め

に病院
びょういん

に行き
い き

ましょう♪ 

蒸
む

し暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くようになりましたね。体調
たいちょう

はいかかでしょうか？ 

保健室
ほけんしつ

では、熱中症
ねっちゅうしょう

の症 状
しょうじょう

を訴
うった

える生徒
せ い と

がどんどん増
ふ

えています。

どの生徒
せ い と

にも共通
きょうつう

していることは「水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

」、そして「塩分
えんぶん

不足
ぶ そ く

」です。

また、熱中症
ねっちゅうしょう

には至
いた

らないものの、水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

と思
おも

われる生徒
せ い と

が大勢
おおぜい

いる

ように思
おも

います。 

これからも気温
き お ん

が上 昇
じょうしょう

し、さらに暑
あつ

い季節
き せ つ

となります。 

学校
がっこう

には必
かなら

ず水筒
すいとう

を持
も

たせるよう、よろしくお願いいたします。 

学校
がっこう

の保健室
ほけんしつ

の入口
いりぐち

に、暑
あつ

さ指数
し す う

（WBGT）を掲示
け い じ

しています。 

保健室
ほけんしつ

の前
まえ

を通
とお

る時
とき

、運動
うんどう

をする時
とき

などに、ぜひ見
み

てくださいね♪ 

始
はじ

まりました！ 
夏
なつ

といえばプール！水泳
すいえい

の授業
じゅぎょう

が始
はじ

まりましたね！ 

楽
たの

しく安全
あんぜん

に授業
じゅぎょう

を受
う

けることができるように、早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはんを心
こころ

がけ、 

体調
たいちょう

を整
ととの

えましょう。また、耳
みみ

掃除
そ う じ

や爪
つめ

切
き

りも忘
わす

れずに行
おこな

いましょう。 



 

頭
あたま

がくらくらする… なんだか体
からだ

がだるい… 体
からだ

があつい… 吐
は

き気
け

がする… めまいがする… 

そのからだの不調
ふちょう

、熱中症
ねっちゅうしょう

の症 状
しょうじょう

かもしれません！！ ひどくなると、命
いのち

にかかわることもあります。 

熱中症
ねっちゅうしょう

は「予防
よ ぼ う

」することができます。 しっかりと対策
たいさく

をして、夏
なつ

を元気
げ ん き

に乗
の

り越
こ

えましょう！ 

 

★生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を整
ととの

えよう★ 
睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

・栄養
えいよう

不足
ぶ そ く

は熱中症
ねっちゅうしょう

の大敵
たいてき

。 

早寝
は や ね

早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん・栄養
えいよう

バランスの良
よ

い

食事
しょくじ

を続
つづ

けると、体
からだ

にエネルギーが蓄
たくわ

えら

れ、体の調子
ちょうし

が良
よ

くなります。 

生活
せいかつ

リズムを整
ととの

え、健康
けんこう

に過
す

ごしましょう♪ 

★暑
あつ

さに慣
な

れよう★ 
夏
なつ

といえば、アイスクリームや冷
つめ

たい飲
の

み物
もの

がおいしい季節
き せ つ

ですね！でも、食
た

べすぎ・飲
の

み

すぎには注意
ちゅうい

。体
からだ

の中
なか

から冷
ひ

やすと、内臓
ないぞう

の

負担
ふ た ん

になります。冷
つめ

たいものはほどほどに。 

また、暑
あつ

い日
ひ

はエアコンの温度
お ん ど

を下
さ

げたくな

りますが、体
からだ

が冷
ひ

えすぎてしまうことも。 

「室温
しつおん

２８℃」を目安
め や す

に設定
せってい

しましょう♪ 

★安全
あんぜん

に運動
うんどう

しよう★ 
熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

するためには、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

はも

ちろんのこと、汗
あせ

によって失
うしな

われた塩分
えんぶん

を、

塩
しお

タブレットやスポーツドリンクなどから補給
ほきゅう

することがとても大切
たいせつ

です。 

また、風
かぜ

通
とお

しの良
よ

い服
ふく

・帽子
ぼ う し

を着用
ちゃくよう

するこ

とで、体
からだ

に熱
ねつ

がこもることを予防
よ ぼ う

できます。 

少
すこ

しでも体調
たいちょう

に異変
い へ ん

を感じた
か ん じ た

場合
ば あ い

は、すぐ

に休
やす

むようにしましょう。 


