
いよいよ夏本番。梅雨明け直後の急な暑さは、熱中症の危険度が高くなります。規
則正しい生活（「早寝・早起き・朝ごはん」）をして、暑さに負けない健康作りをし
ましょう。

熱中症に気をつけて！
◎どんな時に熱中症になるのでしょうか？
こんな環境条件の時は要注意です。 こんな人は注意が必要です。
・気温が高い ・体調が悪い人（朝食抜き、寝不足、疲労）
・風が弱く湿度が高い ・肥満の人
・日差しが強い ・普段から運動をしていない人
・照り返しが強い ・暑さに慣れていない人
・急に暑くなった ・病気の人（下痢などで脱水症状のある人）

◎熱中症の予防
・こまめに水分を補給しよう
・服装を工夫しよう
・暑さを避けよう
・規則正しい生活を心がけよう
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【水分補給のポイント】
・運動時には水だけよりも塩分を含んだスポーツ
ドリンクなどを

・運動を始める前に、コップ１杯程度飲むように
・運動中は、１５分～２０分おきにコップ１杯
・のどがかわいたと感じる前に飲むのがポイント
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♪♪♪保健室から♪♪♪
梅雨明けのこの時期、年々気温が高くなっているように感

じます。保健室に「頭が痛いです。」「気持ち悪いです。」と来
室する生徒が増えています。話を聞くと、「水筒を持ってきて
いない」という生徒がいて、残念ながら自分の健康は自分で
守らないと誰も守れません。
健康診断の結果、視力検査や歯科健診の結果で受診を勧め

られた場合もこれくらいならいいやと後回しにしないで、早
めに受診するようにしてください。自分の身体を大切にしましょう！！




