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いよいよ 1学期
が っ き

も終了
しゅうりょう

です。１学
が っ

期
き

はみなさん健
け ん

康
こ う

的
て き

に過
す

ごせましたか？ 学
が っ

期
きまつ

末
ま つ

懇
こ ん

談
だ ん

では、担
た ん

任
に ん

の

先
せ ん

生
せ い

とおうちの方
か た

と、いろんなお話
はなし

ができたのでしょうね。健
け ん

康
こ う

面
め ん

でも 1学
が っ

期
き

の振
ふ

り返
か え

りをしましょう。 

最近
さいきん

は、梅雨
つ ゆ

の影響
えいきょう

で天気
て ん き

がくずれることが多
おお

くありましたが、ようやく夏
な つ

の暑さを感
か ん

じますね。 

朝
あ さ

から気温
き お ん

が高
た か

く、日
ひ

差
ざ

しもどんどんきつくなってきます。各自
か く じ

、熱
ね っ

中
ちゅう

症
しょう

対
た い

策
さ く

も進
す す

めてください！ 

これから迎
む か

える夏
な つ

休
や す

み、生活
せ い か つ

リズムをきっちり刻
き ざ

み、食
しょく

事
じ

と運
う ん

動
ど う

でスタミナをつけて、質
し つ

の良
よ

い睡
す い

眠
み ん

で、成
せ い

長
ちょう

期
き

の身
か

体
ら だ

も心
こころ

も脳
の う

もしっかりとメンテナンス！夏
な つ

本
ほ ん

番
ば ん

を乗
の

り切
き

りましょうね！ 

 
 

 

 

  

熱
ね っ

中
ちゅう

症
しょう

対
た い

策
さ く

もかねて、体育
たいいく

のない日
ひ

でも体操服
たいそうふく

で過
す

ごすことが可能
か の う

になりました。体操服
たいそうふく

で登校
とうこう

し、

体育
たいいく

へそのままGO
ゴー

！なんて人
ひと

も多
おお

いと思
おも

いますが、体育
たいいく

が終
お

わった後
あと

はみなさん汗
あせ

をびっしょりかい

ています。体育
たいいく

の後
あと

に、下着
し た ぎ

やインナーなどが汗
あせ

でぬれたままだと、衛生的
えいせいてき

によくないのはもちろん、

“汗冷
あ せ び

え”といって、その状態
じょうたい

でクーラーや扇風機
せんぷうき

の風
かぜ

にあたるとさらに体温
たいおん

が奪
うば

われます。風
かぜ

が冷
つめ

た

いなと思
おも

って、その上
うえ

にいくら保温
ほ お ん

着
ぎ

を重
かさ

ねたとしても体
からだ

は温
あたた

まりません。体育
たいいく

の後
あと

は、インナーか

ら替
か

えられるように着替
き が

えを持
も

ってくるようにしましょう。教室
きょうしつ

でクーラーが寒
さむ

い…と言
い

っている人
ひと

は、汗
あせ

をかいたままの服
ふく

で過
す

ごしていないか思
おも

い出
だ

してみてくださいね。 

 
 

 

 

検査
け ん さ

結果
け っ か

は・・・ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和３年
ね ん

7月
が つ

２０日
に ち

（火）       枚
ひ ら

方
か た

市
し

立
り つ

第一
だ い い ち

中
ちゅう

学
が っ

校
こ う

  

とのことでした！夏
な つ

休
や す

み中
ちゅう

の部
ぶ

活
か つ

動
ど う

などでも、以上
い じ ょ う

の点
て ん

に気
き

をつけて使
つ か

ってください！ 

トイレ、手
て

洗
あ ら

い場
ば

、プールも、更衣室
こ う い し つ

も清潔
せ い け つ

に♪よろしくお願
ね が

いします♪ 

＊第一
だ い い ち

中学校
ち ゅ う が っ こ う

の水道
す い ど う

水
す い

は、ウォータークーラーの水
み ず

と、語
かた

りの広場前
ひ ろ ばま え

のみ、飲料用
い ん り ょ う よ う

に使っ
つ か

てください。 

＊蛇
じ ゃ

口
ぐ ち

から出
で

る水
す い

道
ど う

水
す い

を飲
の

む場合
ば あ い

、休
や す

みが続
つ づ

いたときなどは、蛇
じ ゃ

口
ぐ ち

をひねってしばらく流
な が

してから使
つ か

って 

ください。 

＊プールまわりについて。清潔
せいけつ

な環境
かんきょう

を保
たも

ちましょう。 

・プールサイド・更
こ う

衣
い

室
し つ

・トイレは、体育科
た い い く か

の先生
せんせい

と水泳部
す い え い ぶ

の人
ひと

が清掃
せいそう

してくれています。 

みなさんも、一人ひとりがきれいに使
つか

うよう心
こころ

がけましょう。 

～夏休み前号～ 



 

 

 

 

 

熱
ね っ

中
ちゅう

症
しょう

予
よ

防
ぼ う

は、普
ふ

段
だ ん

の生
せ い

活
か つ

習
しゅう

慣
か ん

が大
お お

きく影
え い

響
きょう

します。 

熱
ね っ

中
ちゅう

症
しょう

になりやすい人
ひ と

の特
と く

徴
ちょう

をまとめました。 

 

① 体
た い

温
お ん

調
ちょう

節
せ つ

が難
むずか

しい体
た い

質
し つ

の人
ひ と

…赤ちゃんや高齢の方、 

自律神経系の疾患を持っている人に多いです。 

② のどの渇
か わ

きを感
か ん

じにくい体
た い

質
し つ

の人
ひ と

… 

普段から飲み物を飲む機会が少なくても気にならない人です。 

③ 体
た い

調
ちょう

が悪
わ る

い、疲
つ か

れやすい人
ひ と

 

④ 暑
あ つ

さに慣
な

れていない人
ひ と

…急に運動量が増えたり、外で過ごすことが増えたときに起こりやすいです。 

⑤ 厚着
あ つ ぎ

をしないといけない人
ひ と

…紫外線対策など長袖で過ごすことが多かったり、運動によってはユニ 

フォームの素材や形等も影響します。こまめな休憩・水分補給や、発汗 

量が多い時には着替える等、身体から熱を放出するようにしたいですね。 

⑥ 集中
しゅうちゅう

しすぎてしまう人
ひ と

…体調に違和感を感じても、大丈夫だろう、と見過ごしてしまいがちです。 

⑦ 睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

の人
ひと

…睡眠不足は疲労の蓄積を招きます。体内の水分量を調節する機能が鈍くなり、熱中症を起 

こしやすくなります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ねっちゅうしょう  ちゅうい 

熱中症に注意しよう！ 
早
は や

めに対応
た い お う

できることで、熱中症
ねっちゅうしょう

の予防
よ ぼ う

や、症状
しょうじょう

が進
す す

むのを防
ふ せ

ぐこと

ができます！ 

授業中
じゅぎょうちゅう

や部活動中
ぶ か つ ど う ち ゅ う

、体調
たいちょう

がおかし

いなと思
おも

ったら、早め
は や め

に先生
せ ん せ い

に伝
つ た

え

てください。我慢
が ま ん

や無理
む り

はしません！ 

熱
ね っ

中
ちゅう

症
しょう

を軽
か る

く考
かんが

えてはいけません。 

学校
がっこう

の職員
しょくいん

玄関
げんかん

に「WBGT（暑
あつ

さ指数
し す う

）」 

を示
しめ

す機械
き か い

が置
お

いてあります。31℃以上
いじょう

で、 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

の“危険
き け ん

”レベルとなります。 

体育
たいいく

や部活動
ぶかつどう

で運動
うんどう

をする際
さい

など、 

参考
さ ん こ う

にしてくださいね。 

 


