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学校が再開となり、学校生活少しずつ慣れてきたころでしょうか。 

 これから暑い日が続くようになります。バランスのいい食事と十分な 

睡眠で、暑さに強い身体作りに心がけましょう。保健室前の廊下に生徒 

保健委員会で各クラス委員作成のマスクポスターを掲示しました。 夏を元気に乗り切りましょう。 

 

 

 

   今年は感染症予防の取り組みで、外出先や学校生活ではマスク着用が 

  求められる日々。その中、これからの季節気をつけたいのが熱中症です。 

  こまめな手洗いとともに、こまめな水分補給を心がけてください。 

   体調が悪いときは無理をしないこと。屋外で人との距離がとれるときは、 

適度にマスクを外し、適宜休憩をとり、熱中症を予防しましょう。 

      汗をかいたときは、塩分の補給を忘れずに。       

  

☉ 寝不足はさけて、しっかりご飯を食べて 

              体調を整えておく。  

☉ こまめに水分をとり、運動するとき 

はこまめに休憩をとりましょう。 

調子が悪いと感じたら無理をせずに、活動をやめて 

休養すること。 

 

 

 

 

 

                               

 

 

 

 

 

 

 

 

                                       裏も見てね 

保健すまいる通信 

⁂

熱中症予防 日頃から 

のこころがけ 

☀熱中症になっ

てしまったら 



 

 

●水分補給で気をつけたいこと！！ 

  水分補給は、のどがかわく前に飲むのがポイント 

 です。その水分についてみなさんは、ふだんどんな 

 飲み物を飲んでいますか。 

甘い飲み物に頼りすぎていませんか。 

  大量に汗をかく運動中でない限り、スポーツ飲料 

 に頼る必要はありません。甘い飲み物ばかりでは 

 夏バテしやすくなり、色々な健康被害が出る恐れが 

あります。 

  ふだんの水分補給には、糖分のない 

水やお茶がおすすめです。 

 

 

 

 

 

 

      暑くなると冷たい果汁入り飲料や炭酸飲料が飲みたくなる 

     人いるかと思いますが、スポーツドリンクや清涼飲料水を 

     一度にたくさん飲み続けると、頭がクラクラする、口の 

中がかわく、全身がだるくなる等の症状が出ることが 

あります。これは「ペットボトル症候群」とよばれる 

糖尿病、つまり急な糖分の取り過ぎにより身体の調子が 

くずれてしまったのです。 

      高血糖や脱水が進み、だるさや吐き気、意識障害が 

生じるペットボトル症候群にならないよう気をつけましょう。 
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