
 
 

 

 

 

 

 

 

 

「水筒
すいとう

持
も

ってない」

「お茶
ちゃ

なくなった」 

という声
こえ

をよく聞
き

き

ます。必
かなら

ず水分
すいぶん

を 

持
も

ってくるように 

しましょう。そして、 

十分
じゅうぶん

な量
りょう

の水分
すいぶん

を 

持
も

ってくるように 

しましょう。 

汗
あせ

をかいたら必
かなら

ず水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を！ 

私
わたし

たちは日常
にちじょう

生活
せいかつ

で、1日
にち

に約
やく

2.5 リットルもの水分
すいぶん

を失
うしな

っています。 

失
うしな

う水分
すいぶん

は、排泄
はいせつ

で約
やく

1.6 リットル、汗
あせ

や呼吸
こきゅう

で約
やく

0.9 リットルです。 

暑
あつ

かったり、運動
うんどう

したりして汗
あせ

をかいた場合
ば あ い

、水分
すいぶん

が体
からだ

の外
そと

に出
で

るので、 

失
うしな

った分
ぶん

の水分
すいぶん

を取
と

り入
い

れるために水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は大切
たいせつ

なのです。 

「のどが渇
かわ

くまえに！少
すこ

しずつこまめに！」 水分
すいぶん

をとりましょう。 

そして、塩分
えんぶん

やミネラル、糖分
とうぶん

も一緒
いっしょ

に補給
ほきゅう

できるといいですね。 

引
ひ

き続
つづ

き熱中症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

を！ 
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おおや まだ
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ちゅうがっこう
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夏
なつ

本番
ほんばん

がやってきます！ 

6月
がつ

から蒸
む

し暑
あつ

い日
ひ

が増
ふ

えてきました。7月
がつ

になり、いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

を迎
むか

えます。期末
き ま つ

テス

トも終了
しゅうりょう

し、これからは部活動
ぶかつどう

の大会
たいかい

やコンクールに向
む

けて練習量
れんしゅうりょう

も増
ふ

えていくと 

思
おも

います。屋外
おくがい

で活動
かつどう

するときはもちろんですが、校舎内
こうしゃない

や体育館
たいいくかん

、 

家
いえ

の中
なか

にいるときも水分
すいぶん

補給
ほきゅう

や冷房
れいぼう

の使用
し よ う

など熱中症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

をしっかりしましょう。 

ヘルシーチェックを行
おこな

います！ 

7月
がつ

3日
か

(水
すい

)～９日
か

(火
か

)に第
だい

1回目
か い め

のヘルシーチェックを行
おこな

います。 

自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

をふり返
かえ

り、よりよい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を身
み

につけるために行
おこな

います。 

もし、今
いま

の生活
せいかつ

が不規則
ふ き そ く

になっている場合
ば あ い

は、よりよい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

にするために 

どのような工夫
く ふ う

ができるかなどを一緒
いっしょ

に考
かんが

える機会
き か い

にしたいと 

思
おも

いますので、そのままの様子
よ う す

を書
か

きましょう。 

７月のスクールカウンセラー来校日(予定) 

 

７月１１日(木)、１６日(火) 

 

面談を希望される場合は、担任に伝えていただくか、 

学校へ直接ご連絡ください。 

 

 

保健室
ほけんしつ

利用
り よ う

のルールをもう一度
い ち ど

確認
かくにん

しましょう。 

・体 調
たいちょう

不良
ふりょう

などで休養
きゅうよう

する場合
ばあい

は、原則
げんそく

として１時間
じかん

となっています。 

・継続的
けいぞくてき

なけがの手当
て あ

てや家
いえ

でのけがの手当
て あ

てをすることはできせん。 

 

保健
ほ け ん

室内
しつない

では静
しず

かにして、全員
ぜんいん

が気持
き も

ちよく使
つか

えるようにしましょう！ 


