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期末試験も終わり、日ごとに暑さが増してきましたね。暑さで食欲がなくて、きちんと食事を取

れていない人はいませんか？栄養不足は体力の低下を招き、熱中症のリスクを高めます。暑いとき

こそ、バランスのとれた食事が必要。暑さに負けない身体を作って夏休みを元気に過ごしましょう。 

７月  

4 月に実施した健康診断の結果、受診勧告書をもらった人。病院へはもう行きましたか？ 

まだ受診できていない人は、夏休み中に必ず病院を受診し、検査・治療を受けましょう。 

受診結果は、（異常がなかった場合も）保健室に知らせてください。 

✿保健室からのお知らせ✿ 

      ◆暑くなりはじめの時期 

      ◆急に暑くなった日 

◆熱帯夜（最低気温２５℃

以上の夜）の翌日 

 

体が急な暑さに対応できず、 

体温調節がうまくできない 

ため、熱中症になりやすい 

のです。 

天気 

◆食事をきちんととってい

ないとき 

◆かぜや下痢の後 

◆熱帯夜（最低気温２５℃

以上の夜）の翌日 

 

食事や睡眠が不十分で体力 

が低下しているときや、か 

ぜや下痢の後で脱水状態に 

なっているときは、熱中症 

のリスクが高まります。 

体調 

       ◆気温が高い 

       ◆湿度が高い 

◆日ざしが強い 

◆風が弱い 

 

炎天下だけでなく、室内 

でも熱中症は起こります。 

環境 

水分補給はのどが 

かわいてからでいい？ 

のどがかわいたと感じたときには、体の

水分の 2%ぐらいが失われています。かわく

前に水分補給をするのが大切です。 

たくさん汗をかいたときには 

スポーツドリンクなど塩分 

の入ったものを飲むようにし 

ましょう。ただし、糖分も高 

めなので飲みすぎは注意！ 

 

すぐに救急車を呼び、病院搬送！ 

熱中症です！ 

（環境省 熱中症予防情報サイトより） 


