
                         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

京都橘中学校・高等学校 

№6   保健室  

202４・ ９・ ９ 

夏休みが終わり、２学期が始まって２週間が経ちました。 

最近、身体の調子はどうですか？ 

「だるい」「気分がスッキリしない」「体が重い」など、身体の調子がイマイチなら、夏の疲れが

残っているせいかもしれません。昼間は、まだ汗ばむ日が続きますが、夜になると、吹く風が 

気持ちよく、虫の音も聞こえ始め秋の訪れを感じます。これからやってくる運動の秋・芸術の秋・

食欲の秋・・・に向けて身体を整え、しっかり夏の疲れから回復しておきましょう。 

ポイントは、規則正しい生活！！ よく食べ・よく出し・よく寝ましょう。 

９月１日は『防災の日』、９日は『救急の日』です。 

ここ数年、大きな規模の地震が日本各地で起こり、先月は、南海トラフ地震臨時情報が発表され 

（１週間で解除）、そう遠くない将来に大きな規模の地震が起きるとも予測されています。 

自然災害は、いつ・どこで 起こるか分かりません。

いざという時に慌てなくていいように、 

もし、こんな場所にいるときにおこったら・・・？？  

どうすればよいか知っておきましょう。 

 

みなさんはのどが渇いた時、暑い時、お風呂上りなどに何を飲みますか？ 

スポーツドリンクや経口補水液などを飲んでいる人もいるかもしれませんね。 

１年程前からメディアで「水が飲めない」子どもが増えているというニュースが取り上げ 

られていることを知っていますか？この要因として、去年・今年と猛暑が続き、熱中症対策で 

スポーツドリンクや経口補水液の利用が進められたことやコロナ禍で感染予防を理由に冷水機など 

の水飲み場が減り、各自が好みの飲み物を持ち歩くようになったことなどが挙げられています。 

水が飲めない子ども達の中には、ジュースやスポーツドリンクを常に飲んでいるという子もいます。 

小中学校によっては、水筒の中身をスポーツドリンクも OKにしているところもあります。しかし、飲み

過ぎると糖分を摂り過ぎてしまうため、これには賛否両論あります。さらに、スポーツドリンクなどを 

常飲することで、「味のない水」「冷えていない水」が苦手になり飲まなくなる状況になっているのです。

また、「水道水を飲んだことがない」という学生もいます。これは、生まれた時からペットボトル水があり、

「水道水はまずい」という思い込みもあるようです。（水道水をそのまま飲める国は１９６ヵ国中１１ヵ国 

 日本はそのうちの１ヵ国でアジア圏では唯一の国です） 

熱中症だけでなく、地震や豪雨など災害時に水分補給ができないと、場合によっては命に 

かかわります。 

私達の一番近くにある『水』。あらためて『水』を飲む習慣について考えてみて 

ほしいと思います。あなたは『水』が飲める？飲めない？ 

あなたは飲める？飲めない？ 



 

 

みなさんは担架やAEDが、学校のどこにあるか知って 

いますか？ 

あなたが置いている場所を知っていたら、助かる命があるかも 

しれません。いつも通っているところに設置しているので、 

実際にあるか確認してみてください。 

学校外でも、ネットで検索すれば、自分のいる場所の近くで AED

が置いてあるところを探すことができます。 

ぜひ、覚えておいてくださいね。 


