
令和 5年７月２０日 

川口市立高等学校  

定時制保健室 

 

 

 

 

 

 

 

 

７月
がつ

に入
はい

り、真夏
ま な つ

の暑
あつ

い日
ひ

々
び

が続
つづ

いていますが、元
げん

気
き

に過
す

ごせていますか。 

日
ひ

差
ざ

しが強
つよ

く、３０℃を超
こ

える毎
まい

日
にち

です。暑
あつ

さによる体調
たいちょう

変化
へ ん か

には要注意
ようちゅうい

！水分
すいぶん

をしっかりとって、いい汗
あせ

をか

き、暑
あつ

さに負
ま

けない身
から

体
だ

をつくろう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☑十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとる 

☑栄養
えいよう

バランス
ば ら ん す

の良
よ

い食
しょく

事
じ

をとる 

☑こまめに水分
すいぶん

・塩分
えんぶん

補給
ほきゅう

をする 

☑直射
ちょくしゃ

日光
にっこう

をさける 

☑帽子
ぼ う し

をかぶる 

☑風
かぜ

通
とお

しの良
よ

い服
ふく

を着
き

る 

☑体
からだ

を暑
あつ

さに慣
な

らしておく 

☑無
む

理
り

をしないで休
やす

む 

☑のどが渇
かわ

く前
まえ

に飲
の

む 

☑運動中
うんどうちゅう

もこまめに飲
の

む  

☑朝
あさ

起
お

きたとき・寝
ね

る前
まえ

に飲
の

む  

めまい、立
た

ちくらみ、頭痛
ず つ う

、けいれん、 

集中力
しゅうちゅうりょく

・記憶力
きおくりょく

の低下
て い か

、意識
い し き

消失
しょうしつ

、  

食欲
しょくよく

低下
て い か

、ムカムカする、腹痛
ふくつう

、便秘
べ ん ぴ

、下痢
げ り

、

嘔吐
お う と

 

筋肉痛
きんにくつう

、しびれ、麻痺
ま ひ

、こむら返
がえ

り、 

1学期
が っ き

の健康
けんこう

診断
しんだん

で、異常
いじょう

があり、

治療
ちりょう

の勧
すす

めをもらった人
ひと

はこの機
き

 

会
かい

にぜひ病院
びょういん

に行
い

き、治療
ちりょう

をしましょう。異常
いじょう

が

なかった人
ひと

も健康
けんこう

のことで心配
しんぱい

なことがある人
ひと

は、病院
びょういん

で診
み

てもらいましょう。2学期
が っ き

、健康
けんこう

で

元気
げ ん き

なみなさんに会
あ

えることを楽
たの

しみにしてい

ます。 



 


