
 

 

 

 

 １学期がもうすぐ終わり、２１日からは夏休みです。みなさんにとって、どんな１学期だったでしょうか？夏休みが楽

しみな人も多いと思いますが、長期休業中は生活リズムが崩れやすいです。夏バテなど体調不良にならないよう、また、

２学期が始まった時に生活リズムを取り戻せないということがないよう、自分で生活習慣を管理していきましょう。 
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感染症対策×熱中症対策×外出のバランスを！ 
 先月の後半から、再び新型コロナウイルス感染症の陽性者数が増加しています。本校でも複数人の報告を受けて

おり、学級閉鎖も実施しています。今後も増加していくことが予想されるので、少し緩んでいた感染症予防の意識

を、ここで再び引き締め直す必要があります。今年の夏休みは、体調管理と外出等のリフレッシュをする時間の両

立が非常に重要になるので、気を付けるべきポイントを確認しておきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

元気が一番！ 
川口市立高等学校 保健室 
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感染症対策×熱中症対策 

＊マスクのつけはずし    ＊換気と冷房の両立 

 

 

 

どちらも予防するために、状況 

に応じて切り替えましょう。 

 

＊水分補給 

マスクをしているとのどの渇きに気が付きにくい 

です。時間を決めてこまめに水分を摂りましょう。 

 

 

▽マスクをつける場面▽ 

・人が多い場所 

・公共交通機関 

・会話をする時 

・部活動の前後（準備・着替えなど） 

 

外出×感染症対策 

＊黙食      ＊手洗い・消毒 

しゃべる時には   おやつを食べる 

必ずマスクを！   前にも手洗いを。 

＊食べ物・飲み物をシェアしない 

共有したい気持ちは我慢しましょう。

１人で食べきれない量を注文しないこと

も大切です。 

＊人が多い場所や 

換気状況が悪い 

場所には行かない 

感染者が増えている状況で人混みに行

くのはリスクが高いので控えましょう。 

外出×熱中症対策 

＊水分補給 

意識して多めに飲むよう 

にしましょう。汗をかいている 

時は塩分も摂れるものを選びましょう。 

＊こまめな休憩 

疲れを感じたら、無理せず涼しい場所 

で休憩しましょう。時には熱中し 

すぎないことも大事です。 

＊熱を溜めない服装 

通気性の良い服や 

日差しを遮る道具を 

身につけましょう。 

※外出しない人も注意！ 

感染症対策としては効果的です

が、室内でも熱中症の危険はありま

す。冷房による室温管理と水分・塩分

の補給をきちんと行いましょう。 

また、人の体は光を浴びることで

体内時計を調節しています。毎朝起

きたらまず日光に当たりましょう。

紫外線を適度に浴びることで、ビタ

ミン Dを生成することもできます。 

 

 

 

▼マスクをはずす場面▼ 

・運動中  ・徒歩や自転車での移動中（１人の時） 

・周りの人との距離が 

十分にとれている時 

（屋外・室内ともに） 

 

窓を少し開けて換気しつつ、 

冷房を使用しましょう。 



保健室の記録～１学期～ 

＊１学期の来室件数＊ 

 １年生 １２６ 件  ２年生 １２２ 件  ３年生 １５３ 件  合計 ４０１ 件 

 内科 ２４７ 件（ ６２ ％）   外科 １３３ 件（ ３３ ％）   その他 ２１ 件（ ５ ％） 

 来室者の学年差はあまりありませんでしたが、内科と外科では圧倒的に内科が多かったです。テスト勉強などで

生活習慣が乱れた時に体調不良になる人や、水分・塩分の摂取量が足りなかったために、熱中症のような症状がみ

られた人が多かったです。また、のどの違和感や頭痛など、普段と違う症状がある時には休むようにしましょう。 

＊来室内容トップ３＊ 

 内科 １位  頭痛（１１１件）           外科 １位  捻挫（２６件） 

    ２位  腹痛（４２件）               ２位  突き指（２２件） 

    ３位  吐き気（３０件）              ３位  すり傷（２０件） 

 内科は、頭痛での来室が多かったです。普段から痛くなりやすい人は、常備薬を持ち歩くとよいかもしれませ

ん。症状がひどく困っているという人は、医療機関で相談してみることもおすすめします。体育後の体調不良者も

多かったので、水分補給と睡眠・朝ご飯はしっかり摂るようにしてください。 

 外科は、長距離走やバスケでのけがが多かったです。準備運動は念入りに行うように心がけましょう。 

スポーツ振興センターの申請はお済みですか？ 
 スポーツ振興センターの災害共済給付制度とは、学校での活動や登下校中に起こったけがで、医療機関を受診し

た場合に申請できる保険制度です。申請期限は発生時から２年間ですので、前年度までやこの１学期にけがをした

人は、余裕をもって早めに申請していただくようお願いします（医療機関によっては書類の作成に時間がかかり、

申請が遅くなる場合があります）。すでに書類は揃っているけれどもまだ保健室に提出していない人、特に数カ月

にわたって医療機関に通院中の人も、最初の月の書類は先に提出していたただければと思います。 

申請に必要な書類は保健室で配布していますので、いつでも受け取りに来てください。そのほか 

ご不明な点がございましたら、保健室までご連絡ください。 

【申請の流れ】 

 ①医療機関を受診する。保健室で申請書類を受け取る。（どちらが先でもよいです） 

 ②申請書類に各自で記入する。医療機関が記入する書類は、医療機関へ提出し記入してもらう。 

 ③医療機関から記入済みの書類が返却されたら、その他の書類と一緒に保健室へ提出する。 

【申請書類の種類と記入方法】 

・災害報告書 ➡ 生徒本人や保護者の方が記入し、担任や顧問のサインをもらう 

・口座振替依頼書 ➡ 保護者の方が記入する 

・医療等の状況（病院用／接骨院用） ➡ 受診した医療機関が記入する 

・調剤報酬明細書（薬局で薬をもらった場合のみ） ➡ 薬局が記入する 

※その他にも場合によって追加で必要な書類がありますので、保健室からの案内に沿ってご対応ください。 
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