
　健康診断の結果、疾病異常等の疑いがある場合は「受診のお知らせ」を渡しました。

　まだ、医療機関に行っていない人は、できるだけ早めに受診しましょう。なお、学校の健康診断は、

　「スクリーニング」といって、疾病の異常の「疑い」があるケースを見つけ出すものです。受診した

　結果、「異常がない」と診断されることもありますが、必ず学校に報告するようお願いします。

脱水になると、
 ①体温調節　→　熱を逃がす働きが低下
 ②栄養素や酸素を運ぶ　→　循環血液量の減少
 ③不要な老廃物を出す　→　老廃物がたまる（だるさ）

①～③の働きが悪くなり、熱中症のリスクが高まります。

◎こまめな水分補給

　注意：21～25 　警戒：25～28

◎暑さに徐々に慣らす　　☀急な暑さに注意！

　厳重警戒：28～31 　厳重警戒：31～
◎規則正しい生活を心がける

　＊暑さ指数を校内（下記の場所）に掲示してあります。
　参考にしましょう。 ☆脱水症になってしまったら・・・
　・生徒玄関掲示板 ・大体育館入口

　・教務室前掲示板 ・保健室前廊下出入口

＊参考資料：教育現場の熱中症対策セミナー配布資料
　　　　　　　　新潟県立学校熱中症対策ガイドライン

　経口補水液を摂取しましょう。水分・塩分・糖分
　をバランスよく含み、体への吸収に優れています。
　普通でないと思ったら、迷わず医療機関に行き
　ましょう。

保健だより
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 外出時は炎天下を避け、室内
 では室温の上昇に注意する

 外出はなるべく避け、涼しい
 室内に移動する

＊熱中症事故は、梅雨明け直後など急に暑くなったとき、合宿
　の初日に多く発生する傾向があります。

＊体調が悪いと体温調節能力も低下し、熱中症につながります
　疲労、睡眠不足、発熱、風邪、下痢など体調の悪い時は、
　無理に運動をしないことです。

＊体重の３％以上の水分が失われると体温調節に影響すると
　いわれており、運動前後の体重減が２％超えないような水分
　補給が必要です。
　例）体重60㎏の人⇒体重減1.2㎏以内になるよう水分をとる 一般に危険性は少ないが、激

 しい運動や重労働時には発生
 する危険性がある

 運動や激しい作業をする際は、
 定期的に充分に休息を取り
 入れる

＊気温・湿度・輻射熱の４つを取り入れた温度の指標です

STOP☆熱中症 脱水は熱中症リスクを高めます！

暑熱環境

体温上昇
脱水症

異常

高体温

後遺症が残らないようにここでSTOP！

★筋けいれん:手

足がつるなど

★熱失神:めまい

など

★熱疲労:脱力

感、倦怠感、頭

痛、吐き気など

★熱射病:中枢

機能に異常をき

たす状態で、意

識障害がおこる

（救急対応）

脱水とは、水＋電解質(塩分など)が

同時に失われた状態のことです。

定期健康診断が終了しました!

「受診のお知らせ」を受け取っ

た生徒は、保護者の方にその

学校を休まず、医療機関に受

診でき、治療が必要な場合で

医療機関へ受診した生徒は、

受診結果の用紙を保健室に



目標就寝時間 　 　目標起床時間

Point 5 スマホなどSNSの使用法に注意する

夏休みを楽しく健康的に過ごすためのポイントを紹介！

Point 3 趣味や勉学に励む

Point 2 朝食をおいしくいただく♪

Point 1 生活のリズムはみださない！ Point 4 からだを動かす

１日のスタート！

できる限り、毎日同じ時間に起き

ましょう。睡眠中に失われた水分

を補給しましょう。

その日の活力源です。

朝食を食べないと太りやすい

と言われてます。

毎日、しっかり摂りましょう。

洗顔は身だしなみ♡鏡でむくみ

や表情などをチェックして体調

管理しましょう。排便も体調の

自己判断になります。

自分の興味や部活など夢中になれることを存分にできる

のが夏休み♪また、苦手な教科を克服するチャンスです。

心身の健康づくりに、運動は不可欠！交感神経と副交

感神経のバランスを整えます。激しい動きだけが運動で

はありません。楽しく、自分に合った方法でからだを動か

しましょう。

家族の一員として、積極的に実行

しましょう。その経験が、将来の健

康生活に生きてくるでしょう。

この機会に、保護者とのおしゃべり

も楽しんでください。

一日の疲れをとり、心身のリラック

スには欠かせません。洗髪もふく

め、エチケットとして必要な身だし

なみです。

夏場ですが、たまには湯船につ

かってください。

十分な睡眠は、疲労

回復、明日への活力の

ために必要です。
＊理想は22時前後

２４時前には就寝し

ましょう。
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