
 
 

  
 

 お天気がすぐれず、ジメジメした湿度の高い日が続いていますね。 

外の暑さと、クーラーのきいた部屋の寒暖差で体調を崩している人もいます。 

衣服で調節するなどして体調管理をしましょう。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
    
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
    
            
 
 
 
 
 
 
 
 

   ７・８月の保健目標 

夏を健康に過ごそう 

       ★暑くなりはじめの時期 

       ★急に暑くなった日 

       ★熱帯夜（最低気温 25℃以上） 

        の翌日 

 体が急な暑さに対応できず、 

体温調節がうまくできないた 

め、熱中症になりやいのです。 

       ★食事をきちんととっていない 

        とき 

       ★かぜや下痢の後 

       ★睡眠不足のとき 

 食事や睡眠が不十分で体力が低下しているとき

や、かぜや下痢の後で脱水状態になっているときは、

熱中症のリスクが高まります。 

       ★気温が高い 

       ★湿度が高い 

       ★日ざしが強い 

       ★風が弱い 

 炎天下だけでなく、室内でも熱中症は起こりま

す。特に、体育館を閉めきって行う部活動の練習で

は、こまめな水分補給と体調管理が大切です。 

環境 

体調 

気象 

条件 

●手足のしびれ 

●めまい、立ちくらみ 

●こむら返り 

●気分が悪い、ボーっとする 

         涼しい場所で休憩をとり、 

         水分や塩分を補給しましょ 

         う。水分は、本人が自分で 

         飲むようにします。 

 

これは熱中症の始まりです 

熱中症のリスクが高くなるのはこんなとき 

さらに症状が進むと… 

●頭がガンガンと痛む 

●吐き気・吐く 

●受け答えがおかしい 

太い血管のある首やわき 

         の下、足の付け根を冷やし 

         ましょう。症状がよくなら 

ないときは、救急車を！ 

 

熱中症を予防しよう 

熱中症予防のために…    「熱中症予防声かけプロジェクト」より 

①水分を持ち歩こう 

  ・こまめな水分補給 

  ・のどが渇く前に飲む 

  ・塩分も一緒に補給 

②休息をとろう 

  ・涼しい場所で休息 

  ・軽く汗をかく習慣づくり 

  ・自分の体調に気をくばる 

④温度に気をくばろう 

暑さに敏感になりましょう。からだで感じる暑

さと実際の気温は異なることがあります。今いる

ところの温度を温度計や天気予報で知るように

しましょう。 

⑤声をかけあおう 

お互いの顔を見て、体調が悪そうな人、様子がおか

しい人はいませんか？そんなときは「水分とってる？」

「少し休んだほうがいいよ」と声かけを。 

③栄養をとろう 

・朝食を抜かない 

  ・夏バテを甘くみない 

  ・体調が悪いときは、無理をしない 

令和６年７月８日 

浅野川中学校 

保 健 室 

おかしいなと思ったら、

無理せず休憩・水分補

給してね！ 



 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～健康診断結果について～ 

 4 月から続いていた健康診断が、6 月末で終了しました。結果は 

マイヘルスでお知らせしますが（心臓検診関係のみまだです）、異常の疑いが 

あった人には、すでに結果のお知らせ用紙でお伝えしてあります。すでに受 

診を終えた人もいますが、まだ未受診の人は、夏休み中には受診を終えるよ 

うにしましょう。治療終了後は、お知らせ用紙の提出をお願いします。 

  

 

 

 

   

 

清涼飲料水やスポーツドリンクなどを大量に飲むことで高血糖の状態になると、疲れやすい、の

どの渇き、トイレが近くなるなどの症状が現れます。重症化すると、意識障害が起きるなど、命に

関わる危険な状態になります。糖分がたくさん含まれた清涼飲料水を大量に飲むと、血液の中の糖

分の濃度が上がり、それによりのどが渇くため、さらに水分を清涼飲料水で摂るという悪循環に陥

ってしまうことも「ペットボトル症候群」の特徴です 

                         

＜ ペットボトル症候群 を知っていますか？ 

角砂糖 約 16.5 個 角砂糖約 16 個 

果汁入り飲料 

角砂糖 10 個 

紅茶飲料（無糖以外） 

角砂糖 約 8 個 

スポーツドリンク 炭酸飲料 

 

100ｍＬ当たり５ｋcal 未満の飲料は「ゼロカロリー」などの 

表記が可能になりますが、甘味を感じるのは、人工甘味料が入 

っているからです。全くカロリーがないわけではありませ

ん！ 

カロリーゼロなら大丈夫？ 

保健室前の

掲示物をみて

ね！ 

 
 
 
 

 

暑い夜の快眠方法 大募集！！

マイヘルス配布日：７月 ９日（火） 

     回収日：７月１２日（金）  

＊保護者に確認・押印してもらい、必ず持ってきてください。 
暑さで寝苦しい日々が

続き、寝冷えで体調を

崩している人もいます。 

500ｍＬ中


