
   

  

熱中症の症状（重症度別） 

 

 

 

 

梅雨明けの正式な発表はまだありませんが、蒸し暑い日が続くようになり、いよいよ夏本番を感じさせますね。そ

して、もうすぐ夏休みに入ります。夏休みは、自由な時間が増える分、生活リズムが崩れやすくなります。昼夜逆転し

てしまったり、ついお昼過ぎまで寝坊し朝ごはんを抜いてしまったり…なんてこともあるかもしれません。２学期に元

気に登校できるよう、規則正しい生活リズムを意識して過ごしましょう。 

また、暑い日はたくさん汗をかきますが、汗をかいたままエアコンの風にあたると、体が冷えすぎてしまうことが

あります。こまめに汗をふけるように、タオルは毎日欠かさずに身に着けておきましょう。タオルは体調管理のため

の大切なアイテムです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝ごはんを抜く エアコンの設定温度が低すぎる 冷たいものばかり食べる・飲む 

１日中ごろごろする 夜更かしをする 

元気が一番！ 
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夏バテしやすい生活 

朝ごはんを

食べないと、

体にエネルギ

ーが足りず、

一日中だる

さを感じやす

くなります。 

涼しい部屋

から暑い外

に出ると、体

がうまく温度

差に対応で

きず、自律神

経が乱れてし

まいます。 

アイスや冷た

い飲み物のと

りすぎは、胃

腸が冷えて働

きが悪くなり、

食欲不振やだ

るさの原因に

なります。 

体を動かさない

と、血行が悪く

なり、心も体も

スッキリしませ

ん。軽い運動や

外の空気を吸う

のも大切！ 

夜更かしによ

って睡眠不足

になると、自

律神経のバラ

ンスが乱れ、

疲労回復が妨

げられます。 

すぐできる！ 

脱水症状チェック 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

４～６月にかけて定期健康診断を実施しまし

た。健診の結果、疾病または異常の疑いがある

人は早めに受診しましょう。また、学校での検診

はあくまでもスクリーニングです。受診した結果

「異常なし」と診断される場合もありますが、安心

して学校生活を送るためにも、ぜひ受診をお願

いします。時間が作りやすい夏休み中に行くこと

をオススメします。 

スポーツ振興センター災害給付制度とは、学校管理下（登

下校を含む）でのケガで、医療機関を受診した場合に利用で

きる保険制度です。申請期限は受診した月から２年間です。

申請に必要な書類は保健室で配付しています。前年度やこ

の１学期中にケガをして、申請がまだという人は早めに保健

室へ書類をとりに来るようお願いします。 

ご不明な点がありましたら、お気軽に保健室までご連絡く

ださい。 

スポーツ振興センターの 

申請はお済みですか？ 

ハンディファンを 

    使用するときの注意 
眠気を覚ましたり、集中力を

高めたりする効果があるカフ

ェインですが、摂りすぎには

要注意。 

カフェインを摂りすぎると… 

〇夜眠れなくなる 

〇イライラしやすくなる 

〇頭痛や吐き気 

〇心臓がドキドキする（動悸） 

〇集中力が落ちる 

特に、成長期である高校生はカフェインの影響を受けやすいとされ

ています。エナジードリンクやコーヒーを毎日飲んでいる人は、飲む

量を見直してみて下さい。カフェインを摂るなら、1日 100mg以下

（コーヒー1杯程度）を目安にしましょう。 

普段の水分補給では、カフェインの含まれていない水や麦茶にして

みてくださいね。 


