
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

令和７年７月１日 

川口市立高等学校  

定時制保健室 

2024年
ねん

は猛暑
もうしょ

日
び

が過去
か こ

最多
さ い た

、2025年
ねん

は 3月
がつ

に夏日
な つ び

が観測
かんそく

され、25℃以上
いじょう

の熱帯
ねったい

夜
や

も増
ふ

えてきました。

暑
あつ

い日
ひ

はアイスやジュースなど冷
つめ

たいものをついつい摂
と

りすぎてしまいますが、冷
つめ

たいものは胃腸
いちょう

を冷
ひ

やし、

消化
しょうか

機能
き の う

を弱
よわ

め、食欲
しょくよく

を低
てい

下
か

させます。暑
あつ

い日
ひ

こそ、バランスの良
よ

い食事
しょくじ

を心
こころ

がけましょう。 

私
わたし

たちの体
からだ

は、食
た

べたものから得
え

られた栄養素
えいようそ

を使
つか

って

働
はたら

きます。それぞれの栄養素
えいようそ

は体内
たいない

で互
たが

いにサポートし合
あ

っ

て作用
さ よ う

するため、様々
さまざま

な栄養素
えいようそ

をまんべんなく取
と

り入
い

れること

が大切
たいせつ

です。中
なか

でも、五
ご

大栄養素
だいえいようそ

が十分
じゅうぶん

にとれていれば、「栄養
えいよう

バランスの良
よ

い食事
しょくじ

」と言
い

えます。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 気温
き お ん

が高
たか

く、よく汗
あせ

をかく夏
なつ

は、体
からだ

の中
なか

の水分
すいぶん

が失
うしな

われやすい時期
じ き

です。こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

しましょう。 

気
き

をつけたいのは、 清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

です。清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

には、

糖
とう

分
ぶん

が多
おお

く含
ふく

まれています。糖分
とうぶん

をとりすぎると、肥満
ひ ま ん

やむし歯
ば

、

糖 尿 病
とうにょうびょう

などになるリスクが高
たか

まります。また、清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

で

おなかがいっぱいになると食事
しょくじ

がきちんと食
た

べられず、栄養
えいよう

が

偏
かたよ

ってしまい、夏
なつ

バテの原因
げんいん

に

なってしまいます。 

 そのため、ふだんの水分
すいぶん

補給
ほきゅう

に

は、水
みず

かお茶
ちゃ

がおすすめです。外
そと

遊
あそ

びや運動
うんどう

をしてたくさん汗
あせ

を

かいた後
あと

は、水分
すいぶん

だけではなく、

塩分
えんぶん

もとりましょう。 

また、冷
つめ

たいものを飲
の

みすぎに

は注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

体
からだ

のことを 考
かんが

えて、上手
じょうず

に

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。 

 

 

【手
て

のひらを冷
ひ

やす時
とき

のポイント】 

・氷水
こおりみず

を入
い

れたバケツなどに手
て

のひらを浸
ひた

すのがもっとも効果的
こうかてき

です。難
むずか

しい場合
ば あ い

には、少
すこ

し効果
こ う か

はおちますが、保冷剤
ほれいざい

 

でも代用
だいよう

できます。 

・運動前
うんどうまえ

と休 憩 中
きゅうけいちゅう

に３分間
ふんかん

ずつなど、こまめに冷
ひ

やすとより予防
よ ぼ う

効果
こ う か

が高
たか

まります。 

こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

・休憩
きゅうけい

など、熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

法
ほう

はたく

さんありますが、プラスで覚
おぼ

えておいてもらいたいのは、

「手
て

のひらを冷
ひ

やすこと」です。手
て

のひらには AVA血管
けっかん

という体温
たいおん

を調節
ちょうせつ

する 働
はたら

きがある血管
けっかん

が通
とお

っていま

す。熱 中 症
ねっちゅうしょう

は体温
たいおん

が上 昇
じょうしょう

することで起
お

こるため、手
て

のひらを冷
ひ

やすこと体温
たいおん

の上 昇
じょうしょう

を抑
おさ

えられるのです。 

脱水症
だっすいしょう

も熱 中 症
ねっちゅうしょう

も水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

から起
お

こります。軽度
け い ど

の脱水症
だっすいしょう

が熱 中 症
ねっちゅうしょう

のは

じまりになる場合
ば あ い

もあります。「なんだか

おかしいな」と感
かん

じたら経口補
けいこうほ

水
すい

液
えき

など

で早
はや

めの対処
たいしょ

をしましょう。 

４月
がつ

から始
はじ

まった健康
けんこう

診断
しんだん

が終
お

わりました。みなさん、自分
じ ぶ ん

の結果
け っ か

は確認
かくにん

しましたか。

治療
ちりょう

勧告
かんこく

の項目
こうもく

があった人
ひと

や未受診
みじゅしん

の項目
こうもく

があった人
ひと

は、夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

に治療
ちりょう

・受診
じゅしん

を受
う

ける

ようにしましょう。また受診
じゅしん

した場合
ば あ い

には、受診
じゅしん

報告書
ほうこくしょ

を保健室
ほけんしつ

まで提
てい

出
しゅつ

してください。

※医療
いりょう

機関
き か ん

によっては文章
ぶんしょう

料金
りょうきん

がかかる可能性
かのうせい

があります。その際
さい

には主治医
し ゅ じ い

指示
し じ

のも

と、保護者
ほ ご し ゃ

が記入
きにゅう

しご提
てい

出
しゅつ

ください。 


