
保健だより ７月 

暑
あ つ

さとの付
つ

き合
あ

い方
か た

 

 

 熱中症
ね っ ち ゅ う し ょ う

予防
よ ぼ う
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 今年
こ と し

の梅雨
つ ゆ

は短
みじか

く終
お

わりましたね。この時期
じ き

は、体
からだ

が気温
き お ん

の変化
へ ん か

に慣
な

れ

ず、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすかったり、熱中症
ねっちゅうしょう

になりやすくなったりします。汗
あせ

を

タオルでこまめに拭
ふ

いたり、水分
すいぶん

をしっかりと補給
ほきゅう

したりして、予防
よ ぼ う

しまし

ょう。また、マスクをつける生活
せいかつ

が続
つづ

いています。暑
あつ

くなるとさらにマスク

が息苦
いきぐる

しく感
かん

じると思
おも

います。マスクは十分
じゅうぶん

な距離
き ょ り

が取
と

れる場合
ば あ い

にははずし

て過
す

ごしても大丈夫
だいじょうぶ

です。正
ただ

しくマスクを着用
ちゃくよう

しましょう。熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

と

一緒
いっしょ

に感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

もしていきましょう。 

１学期
が っ き

も残
のこ

りあと少
すこ

しとなりました。毎日
まいにち

元気
げ ん き

に過
す

ごせるといいですね。 

皆
みな

さんが楽
たの

しみにしている夏休
なつやす

みに入
はい

りますね。遊
あそ

びはもちろん、

勉強
べんきょう

やバイトなどいろいろ計画
けいかく

を立
た

てていることと思
おも

います。しか

し、休
やす

みに入
はい

る前
まえ

にやってほしいことがあります。今年度
こんねんど

に実施
じ っ し

した

健康
けんこう

診断
しんだん

の結果
け っ か

の「見直
み な お

し」です。受診
じゅしん

・再検査
さいけんさ

の必要
ひつよう

がある人
ひと

はす

でにお知
し

らせを配布
は い ふ

し、なるべく早
はや

めに医療
いりょう

機関
き か ん

に行
い

ってほしいこ

とを伝
つた

えています。保護者会
ほ ご し ゃ か い

で全
すべ

ての健
けん

診
しん

結果
け っ か

が記載
き さ い

されているお

知
し

らせを配布
は い ふ

しました。所見
しょけん

等
とう

がない場合
ば あ い

でもお知
し

らせしています。

前回
ぜんかい

の結果
け っ か

と比
くら

べて変化
へ ん か

したものはないか？など自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

状態
じょうたい

について考
かんが

えるきっかけにしてほしいです。自分
じ ぶ ん

で自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

を

管理
か ん り

する。『自己
じ こ

管理
か ん り

』という面
めん

からもしっかりと意識
い し き

して夏休
なつやす

みを

過
す

ごしてほしいです。 

 

★マスクをはずす時
とき

 

屋外
おくがい

で人
ひと

と２ｍ以上
いじょう

（十分
じゅうぶん

な距離
き ょ り

）離
はな

れているとき 

★のどが渇
かわ

いていなくてもこまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 

マスクをしていると脱水
だ っ す い

を起
お

こしていることに気
き

づかな

いことがあります。意識
い し き

して水分
すいぶん

を取
と

りましょう。 

お風呂
 ふ ろ

につかると 体
からだ

の疲れ
つか  

がとれて気分
き ぶ ん

転換
てんかん

にもなります。

睡眠
すいみん

の質
しつ

もよくなるので、1日
にち

の終わり
お   

にはゆっくりお風呂
ふ ろ

に

入りま
はい    

しょう。 

古知野高校 定時制 

令和４年７月２０日  

★大量
たいりょう

に汗
あせ

をかいたときは水分
すいぶん

＋塩分
えんぶん

補給
ほきゅう

 

両立
りょうりつ

させよう 

【参考】熱中症予防×コロナ感染防止で「新しい生活様式」を健康に！（環境省、厚生労働省リーフレット） 

風
かぜ

がないときは… 

空気
く う き

の入
い

り口
ぐ ち

を小
ち い

さく 

出口
で ぐ ち

を大
お お

きく開
あ

ける 

※気圧
き あ つ

の差
さ

で、 

空気
く う き

が流
なが

れやすくなります。 

窓
ま ど

の開
あ

け方
か た

の POINT 

風
か ぜ

が弱
よ わ

く、じめじめした空気
く う き

が室内
く う き

にとどまりやすくなります。 

７月
が つ

に入
は い

ってコロナの感染者
か ん せ ん し ゃ

が増加
ぞ う か

しています。 

「３密
み つ

」の回避
か い ひ

（密集
みっしゅう

、密接
み っ せ つ

、密閉
み っ ぺ い

）を意識
い し き

しよう。 
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