
                         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

入浴や軽い運動で汗を流す 

冷房の効いた涼しい部屋で 

ゴロゴロしてばかりだと、体が 

暑さに慣れず、外に出た時に 

体温調節や発汗がうまくできません。 

シャワーで済ませず、湯船に浸かって汗を

流すようにしましょう。室内でできる軽い

運動も取り入れてみてね。 

栄養バランスの良い食事をとる 

そうめんなどの麺類が多いと糖質過剰で

栄養のバランスが偏り、疲れが取れにくく

なります。また、朝食抜きは体を動かす 

ためのエネルギー不足に。 

米・肉・魚・野菜・卵など種類がたくさん

とれるように工夫しましょう。 

京都橘中学校・高等学校 

№５    保健室  

202４・ ７・１９ 
勉強に部活と忙しい夏休み。でも、みなさんの楽しみはやっぱり「遊び」の時間かもしれませんね。

いつもと違った場所へ出掛けたり、普段とは違う人との交流の機会も増えるかもしれません。 

夏休みは、開放感も手伝って思わぬ落とし穴や、危険なことなど、普段とは違うトラブルに巻き 

込まれてしまうことがあります。また、いつもよりＳＮＳなどの利用時間が増えることで、 

知らない間に被害者・加害者になってしまう可能性も高くなります。 

自分の言動ひとつで自分を含めた誰かが傷つき、悲しく辛い思いをしないように、 

何かをするときは、ひと呼吸おいて考えてみるようにしましょう。 

困った時は、迷わず信頼できる大人に相談をしましょう。 

今日で１学期も終わり、明日から夏休み。夏休み中の計画が進んでいる人もいるのではないでしょうか。 

時間は瞬く間に過ぎていきます。長期の休みを、有効に使っていろんなことを体験できるといいですね。 

さて、コロナも５類になり関心が薄れてきていますが、ここ最近、感染者が増加しています。また、 

手足口病など他の感染症も例年より感染者が多くなっているとのこと。うがい・手洗いはもちろん、 

その日の体調によってはマスクの着用や外出を控えるなど、自分の体調や周囲を気遣った行動が 

取れると             ですね。 

また、健康診断でお知らせをもらった人は、この休みを利用して医療機関を受診しておきましょう。 

予 
熱 中症 のカギは 

今年は早くから気温が上昇し、暑い日が

長く続いていますが、これからが、 

夏本番。 

暑さに慣れていない人はもちろん、 

部活動などで暑さには慣れていると 

思っている人も、まだまだ熱中症には 

注意が必要です！！ 

防 
生 活 習 慣 

のどが渇く前に水分補給をする 

のどが渇いている時は、必要な水分が 

不足している脱水状態。水分が不足すると

血液の量が減ってドロドロになり、熱を 

外へ逃がしにくくします。 

運動時には３０分に１回、入浴前後や 

寝る前、起床後など、決まったタイミング

での水分補給にプラスして、 

のどが渇く前のこまめな水分

補給を心がけましょう。 

睡眠をしっかりとる 

睡眠時間が短いと疲労がたまって

いき、また体温調節機能が弱まって

少しの運動でも体温が上がりやす

くなります。疲労回復のコツは質の

よい睡眠と生活リズムを崩さない

ことです。冷房をうまく活用して寝

る環境を整えましょう。 



 

 

 

中学生のみなさんへ 

中学生のみなさんは、始業式の後に

『身体計測（身長・体重）』を実施 

します。 

心と体の準備をして登校してくだ

さい。 

あなたが感じる夏を探してみませんか。 

新しい発見   があるかもしれません。 


