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　　保健だより　　　　　　　
[image: image7.jpg]BT HI[HTT TR, ER

EhBENTHBHBLNOEEA

HEAFORRO LS ARMEOENTT,
HAMRR ALz b ARG L 2 < T o Dz E) 2 L
o, MERFEES LY, ExeiEitlizy ¥
ZlzdifBvTtuv ¥, BAMEIIGEET 2
BRCE C REMRR L. Y v 7 AT BRI
BIKREMREYR HY 24, 2D2200D,55 2 2N
(FNz L, EXN7FOERIITE £,

BREMEONS VI XEZLTIDIX

- BEODRWEE L
BVEBNLEZAELTERT D

EEFEUXL%E

BAT. Sice<

Tz e EE
ZU&LS

- BORRSELS. NRAGERE




[image: image8.jpg]BENTLHTLDIL

ALEot, IolFY Lz
LOIIAUBRTLS

DB . B a—X
EREEPKERRA TS

7—F7 =MW ZRUWEE T
JoJOolLTws

—

( e
iliza A

RITELCFEFTT— LAY Ko
BIFBrLEITETWLS

7T








こんな要因がある時は無理をせず、休養をとりましょう！
こまめな水分補給を心がけましょう！




　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

生活のリズムをくずさないようにしましょう！
１　規則正しい生活をしましょう。
　早寝・早起きを心掛けましょう。夏休みだからといって遅くまで起きていたり、朝遅くに起きていると体調を崩しやすくなります。
２　３食きちんと食べましょう。
食事は１日３回しっかりとりましょう。特に朝ごはんをしっかり食べましょう。

３　冷たいものを食べ過ぎないようにしましょう。
アイスクリームやジュースの食べ過ぎ・飲み過ぎに注意しましょう。
スポーツドリンクを飲みすぎると、糖分の摂り過ぎにもなります。
運動時にはスポーツドリンクを飲み、通常時には、お茶を飲みましょう。
４　熱中症に注意しましょう。
晴れた日に外で活動するときは、帽子と飲み物と汗ふきタオルを忘れず準備しましょう。
室内にいても体から水分は失われています。のどが渇く前に水分を取りましょう。


５　クーラー・扇風機をかけすぎないようにしましょう。
設定温度を低く設定していませんか？適切な温度で自律神経を整えましょう。
６　治療が必要なところを治しましょう。
４月からの３か月間で内科、歯科、尿検査、心電図検査等様々な検診を行いました。それぞれの検診結果について歯科は全員に配布していますが、歯科以外は要受診の場合のみ通知しています。この夏休みを利用して受診しましょう。特にむし歯は早めに治しましょう。
７　感染症予防を徹底しましょう。
　夏休みには、旅行やイベントに出かける機会も多くなるかと思います。外出から帰った後は手洗い、うがいを行いましょう。清潔なハンカチやタオルなどを持ち歩きましょう。
安全で楽しい夏休みを過ごしましょう！！
もうすぐ夏休みに入ります。規則正しい生活を心がけ、安全で楽しい夏休みにしましょう。１、２年生のみなさんは部活動がありますので、必ず朝食を食べ、水分（水筒）を忘れずに持参しましょう。こまめに水分補給をすること、帽子をかぶることなどに努めましょう。３年生のみなさんは早寝・早起き・朝ごはんを大切に生活リズムを崩さないようにしましょう。また、１学期に行った健康診断で治療の必要な人は夏休み中に受診しましょう。
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ふだん、私たちの体は体温が上がっても、汗を出したり、皮膚から熱を外に逃がしたりして、自然に体温調節をしています。この働きがうまくできなくなり、体の中に熱がたまっていくのが「熱中症」です。





熱中症をおこす要因は？？





行　動


◯激しい運動


◯長時間の運動


◯水分補給をしない


〇寝不足





　　    　 からだ


◯下痢や発熱で脱水症状


◯睡眠不足などで体調不良


◯肥満傾向


◯栄養状態が悪い





環　境


◯気温が高い


◯湿度が高い


◯風が弱い


◯急に暑くなった








夏バテしやすい人はこんな人








