
 

ほほけけんんだだよよりり  ７７月月  
 

いよいよ暑さが本格的になり、梅雨が終わると夏本番です。この間 

スタートしたと思っていた１学期が、あっという間に過ぎてしまいました。 

１年生は宿泊学習、２年生は職業体験、３年生は修学旅行を終えて、 

ひと回り成長した姿がみられる今日この頃です。 

  あと２週間ほどで夏休みです。睡眠や食事に気をつけて規則正しい 

生活をし、暑い夏を乗り切りましょう。 

 

１年生は・・・ 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

  

 

 

 

 

  

当日までにチェックしましょう！   
●爪は短く切っていますか？ 

  ●耳そうじはしましたか？  
  ●熱はありませんか？ 
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便利なペットボトル飲料ですが、ちびちび飲んで、

ふたをして、また飲んで…このような飲み方をして

いる人はいませんか？ 

実は、この飲み方には問題があるのです。 

 

口をつけて飲んだ飲み物には、口の中の菌が入り

ます。菌は時間が経つと、飲み物の栄養を利用して

ペットボトルの中で、どんどん増えていきます。 

 

高い温度を好む菌にとって、暑い季節、ふたをしたままのボトルの

中は、最高の環境になります。今の時期は特に注意が必要です。 

 

こんなことに注意しましょう！！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ペットボトルの“まわし飲み”は やめよう！！ 
友達同士で、ペットボトルのまわし飲みをしていませんか？ 

まわし飲みは衛生的によくありません。自分の飲み物は 

自分で用意し、人からもらうことのないようにしましょう。 

開けたら、 
早めに飲みきろう！ 
 
だらだら時間を置いて
飲むのはやめましょう。 
飲み残したら 
冷蔵庫に入れ、 
なるべく早め 
に飲みきろう。 

きちんと 
コップを使おう！ 

 
できるだけボトルから 
直接飲まないで、コップ 
があるとき 
はコップに 
ついで飲み 
ましょう。 
 

部屋や車の中に 
 置き忘れない！ 
 
あつい部屋ではペット
ボトルが破裂すること
もあります。 
飲み残しは 
きちんと捨て、 
容器は 
リサイクルへ！ 

７月１５日（水） 

１６日（木） 

水泳は、全身の筋肉を鍛えるのに
とても良いスポーツです。しか
し、水中で行うので、生命にかか
わる事故が起こる可能性もあり
ます。ルールを守って、十分に気
をつけて参加しましょう。 
 



 

 

 

  毎年、この季節は熱中症で保健室に来室する人が増えてきます。特に 

運動部の人は下の説明をしっかり読み、熱中症を予防しましょう！ 

 

◆熱中症とは 

高温多湿な環境下で、体内の水分や塩分のバランスがくずれたときなど、

体温調節がうまくできなくなってしまったときに起こります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◆熱中症には３種類！ 

 熱射病・日射病 熱疲労 熱けいれん 
高い湿度のところで激しい
運動をしたとき（熱射病）
や、直射日光の下で激しい
運動をしたとき（日射病）、
体温が非常に高くなり、汗
が出なくなります。 
 
症状：頭痛、吐気、めまい、

意識がなくなる 
 

高温・多湿の場所で、
大量の汗が出て、体
の水分と塩分が失わ
れます。 
 
症状：顔色が青白く

なる、吐気、
めまい、頭痛 

 

熱疲労の状態で筋肉
がけいれんを起こし
ます。 
 
症状：手足や腹筋の 

けいれん    
 

    

◆予防するために 
 

  ◎体調をしっかり整える 

  睡眠不足は熱中症の大敵！夜更かしせずに睡眠をたっぷりとりましょ

う。朝ごはんもきちんと食べてきましょう。 

   

◎服装を整える 

  汗を吸い取るために下着を着ましょう。 

タオルも持ってきましょう。 

   

◎少しずつこまめに休憩と水分補給を 

  無理をせず、「フラフラする」「のどが渇いた」と感じる前に、休憩や 

 水分をとりましょう。 

  ※スポーツドリンクには糖分も含まれています。 

飲み過ぎには注意しましょう 

 

◆応急手当 
 ◎涼しい場所に移動する 

  ・日かげやクーラーのきいた部屋など 

  

◎横になる 

 ・足を高くして寝かせる 

 

◎体温を下げる 

  ・衣服をゆるめる ・うちわなどで仰ぐ 

・首や脇の下、足の付け根など水や氷で冷やす 

 

◎水分補給 

  ・水分と塩分の補給も忘れずに。 

食塩水を持ってくるのがベスト 

タオルは２枚持ってきて、１
枚は水にぬらして体を冷や
すために使うと便利！！ 

特に運動部の人は足

りる量の水分を持っ

てきましょう！ 


