
 保健だより ７月 
１学期の疲れや、気温・天気の急な変化などによって、体調を崩している人が多く見られ

ます。あと約２週間で夏休みになります。体調をしっかり整えるために大事なのは、規則正

しい生活を送ることです。夜遅くまで、ゲームやスマホを使っている人はいないでしょうか。

睡眠を十分にとって、栄養のあるご飯を食べて、体力・免疫力をつけて元気に学校生活を送

れるようにしましょう。 

 ７月保健目標【熱中症を予防しよう】 

  

 

 

熱中症は、暑さによっておこる体の不調で、頭痛や

倦怠感(だるさ)などの軽症のものから、意識障害など

を起こし死に至るものまであります。しっかり予防し

て、夏を元気で安全に過ごせるようにしましょう。 

 

 

＜熱中症予防策＞ 

① 栄養バランスのとれた食事、十分な睡眠をとる。 

② 外で遊ぶ時は、帽子をかぶり、汗がかわきやすく涼しい服を着る。 

③ 水分をこまめにとる。 

④ 運動するときは、こまめに涼しいところで休憩する。 

⑤ 体調が悪いときは遊ばないで、家で休養する。 

 

 

＜もし熱中症になってしまったら…＞ 

① 風通しの良い日陰や冷房のきいた所に運び、衣服を緩めて楽にする。 

② 顔面蒼白（顔色が真っ青な状態）の時は、足を高くして寝かせる。 

③ 意識があり、吐き気がなければ、水分補給をする。 

（薄い食塩水かスポーツドリンクが良い） 

④ 体に水をかけたり、濡れタオルをあててうちわ等で扇いだりして、積極的に体を冷やす。 

※氷やアイスパックを、頸部・脇の下・足のつけ根等の太い血管にあてて冷やすのも効

果的。 
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 ※ただし！スポーツドリンクの飲み過ぎは、糖分の摂り過ぎになります。日常生活で、水の代わ

りにスポーツドリンクを飲むことはやめましょう。 


