
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

・友人
ゆうじん

関係
かんけい

や勉強
べんきょう

など、学校
がっこう

生活
せいかつ

でうまくいかないことがあるとき 

・なかなか登校
とうこう

する気持
き も

ちになれないとき 

・進路
し ん ろ

に迷
まよ

ったり、退学
たいがく

を考
かんが

えたりしているとき 

・イライラや不安
ふ あ ん

がうまく解消
かいしょう

できないとき 

・睡眠
すいみん

（不眠
ふ み ん

や過眠
か み ん

）や食生活
しょくせいかつ

（食欲
しょくよく

不振
ふ し ん

や過食
かしょく

など）に問題
もんだい

があるとき 

・自分
じ ぶ ん

を傷
きず

つけてしまったり、傷
きず

つけたくなってしまったりするとき 

保健だより 9月 古知野
こ ち の

高校
こうこう

 定時制
ていじせい

 

令和
れ い わ

６年
ねん

９月
がつ

2
ふつ

日
か

（月
げ つ

） 

 夏休
なつやす

みが終
お

わって、２学期
が っ き

が始
はじ

まりましたね。皆
みな

さんはどのように夏休
なつやす

み

を過
す

ごしましたか。まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きそうです。熱中症
ねっちゅうしょう

にも十分
じゅうぶん

注意
ちゅうい

して過
す

ごしましょう。また、夏
な つ

休
や す

み中
ちゅう

に南海
な ん か い

トラフ地震
じ し ん

臨時
り ん じ

情報
じょうほう

（巨大
き ょ だ い

地震
じ し ん

注意
ち ゅ う い

）が発表
はっぴょう

されましたね。今
い ま

のところ大
お お

きな地震
じ し ん

は起
お

きていませんが、こ

れをきっかけに自宅
じ た く

での備
そ な

えや非難
ひ な ん

場所
ば し ょ

の確認
か く に ん

をしておくとよいですね。 

 

人
ひと

の体
からだ

は、水分
すいぶん

が約
やく

６０％を占
し

めています。そのため、

体内
たいない

の水分
すいぶん

を維持
い じ

するためには、毎日
まいにち

１．２～２リットル

の水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

することが必要
ひつよう

なのです。 

まだまだ熱中症
ねっちゅうしょう

に注意
ち ゅ う い

 
こんなに汗

あせ

をかくんだ！500mlのペットボトルだと・・・ 

 激
はげ

しい運動
うんどう

をしていなくても、汗
あせ

をかいて、体
からだ

から水分
すいぶん

が出
で

ていきます。

寝
ね

ている間
あいだ

にも汗
あせ

をかくなんてびっくりですね。こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をして、

体内
たいない

の水分
すいぶん

を維持
い じ

して、熱中症
ねっちゅうしょう

になるのを防
ふせ

ぎましょう。 

睡眠
すいみん

（８時間
じ か ん

） 

→500mlのペットボトル１本分
ぽんぶん

 

体育
たいいく

や部活
ぶ か つ

がない日
ひ

でも（１日
にち

） 

→500mlのペットボトル 4本分
ほんぶん

（２リットル） 

 9月
がつ

1
つい

日
たち

は「防災
ぼうさい

の日
ひ

」です。私
わたし

たちが住
す

む東海
とうかい

地方
ち ほ う

には大
おお

きな地震
じ し ん

がいつ起
お

きてもおかしくないといわれています。地震
じ し ん

が起
お

きる時
とき

、必
かなら

ずしも安全
あんぜん

な場所
ば し ょ

に

いるとは限
かぎ

りません。自分
じ ぶ ん

の身
み

は自分
じ ぶ ん

で守
まも

れるように最善
さいぜん

の方法
ほうほう

を考
かんが

えてみてく

ださい。 

こんなときはカウンセリングを受
う

けてみては？ 

 

スクールカウンセラー 

中原
なかはら

先生
せんせい

より 
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