
 

 
  

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

R５・７ 

南中学校  

保健室 

 むし暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いていますね。梅雨
つ ゆ

が明けると夏
なつ

本番
ほんばん

です。気温
き お ん

も急激
きゅうげき

に上がってき

ます。暑い暑いとエアコンの温度
お ん ど

をガンガン下げたり、冷
つめ

たいものをガブ飲
の

みするのは夏
なつ

バテのもと。暑いなあと感じるのをちょっと我慢
が ま ん

してからだを暑さ
あつ

に慣らして
な

いきましょう。 

熱 中症
ねっちゅうしょう

にならないように注意
ちゅうい

し、充実
じゅうじつ

した夏休み
なつやすみ

を過
す

ごしてくださいね。 

熱中症
ねっちゅうしょう

は命
いのち

に関わる
か か わ る

大変
たいへん

な症 状
しょうじょう

です。 

自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

で熱中症
ねっちゅうしょう

にならないために注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

① すいみん・朝ごはんをとる 

② 風
かぜ

通し
と お し

のよい服装
ふくそう

で 

③ 外
そと

での活動
かつどう

は帽子
ぼ う し

をかぶる 

（直射
ちょくしゃ

日光
にっこう

をさける） 

④ 大きめ
お お き め

の水筒
すいとう

で水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 

⑤ 体調
たいちょう

が悪い
わ る い

ときは無理
む り

しない 

 

 

ねぶそくは危険 

汗がすぐに乾く服装で 

 

 

あせねぶそくは危険 

熱中症の症状 

 

１． 何もしないでぼーっとする 

２． 睡眠をしっかりとる 

３． 人と会い過ぎない 

４． 運動をする 

５． 楽しいことをする（趣味など） 

やっと夏休
なつやす

みですね。でも、クラブ活動
かつどう

で忙
いそが

しい。塾
じゅく

の夏期
か き

講習
こうしゅう

で忙
いそが

しい。色々
いろいろ

な声
こえ

が聞
き

こえてきそうですが、いつもよりはゆっくり時間
じ か ん

を使
つか

って自分
じ ぶ ん

を休
やす

めてあげてくださ

い。心が疲
つか

れていませんか。たまには、心
こころ

の充電
じゅうでん

が必要
ひつよう

です。 

 

昼
ひる

は緊張
きんちょう

している  スマホは脳
のう

を疲
つか

れさせる× 

 

脳
のう

の疲
つか

れを取る 

成長
せいちょう

ホルモンが出て、骨
ほね

を成長
せいちょう

させ、体を回復
かいふく

させる 

 

やりずぎると疲
つか

れるので、ほどほどに 

 

人と会
あ

うと気
き

を使
つか

って疲
つか

れる 


