
 今日
き ょ う

から夏休
な つ や す

みです。みなさんにとって、1学期
が っ き

はいかがでしたか？1学期
が っ き

を振
ふ

り返
か え

って、これか

らの過
す

ごし方
か た

を考
かんが

えたり、新
あたら

しく目標
も く ひ ょ う

を考
かんが

えたりするのもいいかもしれませんね。 

体調
た い ち ょ う

を整
ととの

えて、いい汗
あ せ

をかいて、楽
た の

しい夏休
な つ や す

みを迎
む か

えましょう。夏
な つ

休
や す

み中
ちゅう

は、心
こころ

と体
からだ

をしっかり休
や す

めてください。 

暑
あ つ

さに負
ま

けず、充実
じ ゅ う じ つ

した毎日
ま い に ち

を過
す

ごしましょう。 

 

睡眠
す い み ん

時間
じ か ん

が短
みじか

いと疲労
ひ ろ う

がたまっていきます。疲労
ひ ろ う

回復
か い ふ く

のコツは、1 日８時間程度
て い ど

の睡眠
すいみん

と早
はや

起
お

き・

早寝
は や ね

で生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えること。夜
よ る

は冷房
れい ぼう

を活用
か つ よ う

し

て眠
ねむ

りやすい室温
し つ お ん

にすると良
よ

いです。 

睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

や朝食
ちょうしょく

ぬきは、絶対
ぜ っ た い

ダメです。朝食
ちょうしょく

を抜
ぬ

くと

体
からだ

を動
う ご

かすためのエネルギーが不足
ふ そ く

します。 

お風呂
ふ ろ

は 38～40℃のぬるめのお湯
ゆ

に 10～15分
ふ ん

ほどつかるのがオススメです。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
令和 8(2026)年 ７月 

第六中学校 保健室 ほけんだより 
１. 涼

すず

しい場所
ば し ょ

に運
は こ

び休
や す

ませる。 

（風
か ぜ

通
と お

しの良
よ

い日陰
ひ か げ

、クーラーがある部屋
へ や

） 

２. 衣服
い ふ く

をゆるめて冷
つ め

たいタオルで体
からだ

をふいたり、風
か ぜ

を送
お く

る。 

3． 意識
い し き

があれば水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

をし、しばらく安静
あ ん せ い

にして様子
よ う す

を見
み

る。 

 

お風呂
ふ ろ

はシャワーで済
す

ませず、湯船
ゆ ぶ ね

に浸
つか

かって汗
あせ

を流
なが

すようにしましょう。血行
け っ こ う

がよくなり、筋肉
き ん に く

の

疲労
ひ ろ う

をやわらげることができます。また副交感神経
ふ く こ う か ん し ん け い

の働
はたら

きでリラックスができます。 

高熱
こ う ね つ

が続
つ づ

く、意識
い し き

が

はっきりしない、けい

れんを起
お

こす、水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

ができないなど

の症状
しょうじょう

があるとき

は、すぐに病院
び ょ う い ん

へ！ 

30 分に１回、入浴前
にゅうよくぜん

後
ご

や起床
き し ょ う

時
じ

・寝
ね

る前
ま え

など、 

飲
の

むタイミングを決
き

め、“のどが渇
かわ

く前
ま え

”にこまめな

水分
すいぶん

補給
ほ き ゅ う

をしましょう。 

体調
た い ち ょ う

不良
ふ り ょ う

の時
と き

は無理
む り

をしない。これが基本
き ほ ん

です。

適度
て き ど

な休養
き ゅ う よ う

も大切
た い せ つ

です。 

のどが渇
かわ

いたと感
か ん

じる前
ま え

に、こまめに、また運動中
う ん ど う ち ゅ う

だ

けでなく、運動
う ん ど う

の前後
ぜ ん ご

にも十分
じ ゅ う ぶ ん

水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

をしましょ

う。 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

しよう 

★規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

をする 

★無理
む り

をしない 

★水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をこまめにする 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

かな？と思
おも

ったら 

体調
たいちょう

不良
ふ り ょ う

の人
ひ と

は熱中症
ねっちゅうしょう

になるリスクが高
たか

くなりま

す。家
い え

で休養
きゅうよう

する、体育
た い い く

や部活動
ぶ か つ ど う

を休
やす

むなど、

無理
む り

をしないようにしてください。 


