
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

大山田
お お や ま だ

中学校
ちゅうがっこう

 保健室
ほ け ん し つ

 2026.6.９ 

 ５月
がつ

は、ゴールデンウィークから始
はじ

まり、修 学
しゅうがく

旅行
りょこう

や中 間
ちゅうかん

テスト、１回
かい

目
め

のヒューマンタイムなど様々
さまざま

な行事
ぎょうじ

がありました。体
たい

育
いく

祭
さい

もありました

ね。５月
がつ

の終
お

わりから雨
あめ

の日
ひ

が多
おお

くなっていましたが、６月
がつ

に入
はい

ると梅雨
つ ゆ

も

あり、スッキリしない天気
て ん き

が続
つづ

きます。気温
き お ん

も上
あ

がり、蒸
む

し暑
あつ

くなることが

予想
よ そ う

されます。体 調
たいちょう

を崩
くず

しやすい時
じ

期
き

でもありますので、無理
む り

はしないよう

にしましょう。心身
しんしん

ともに休
やす

めることも大切
たいせつ

ですよ。 

熱中症
ねっちゅうしょう

の予防
よ ぼ う

と対策
たいさく

 

ポイント① 水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 

 私たち
わ た し た ち

は毎日
まいにち

、 尿
にょう

や便
べん

などで１．６リットル、汗
あせ

や呼吸
こきゅう

などで０．９リットルの合計
ごうけい

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。運動
うんどう

などをしたときは、さらに水分
すいぶん

を 失
うしな

うので、多
おお

くの水分
すいぶん

補給
ほきゅう

が必要
ひつよう

となります。 

 水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は「のどが渇
かわ

く前
まえ

に、こまめに少
すこ

しずつ、塩分
えんぶん

補給
ほきゅう

も大切
たいせつ

に」がポイントになります。水分
すいぶん

は、水
みず

かお茶
ちゃ

にしましょう。カフェインの入
はい

ったものや糖分
とうぶん

の多
おお

い飲
の

み物
もの

は、適
てき

していません。一度
い ち ど

に多量
たりょう

に飲
の

んで

も、 吸 収
きゅうしゅう

されにくいので少
すこ

しずつ飲
の

むようにしましょう。そして、水分
すいぶん

と一緒
いっしょ

に塩分
えんぶん

を 失
うしな

われるので、激
はげ

し

い運動
うんどう

をしたときは、塩分
えんぶん

補給
ほきゅう

も忘
わす

れないようにしましょう。 

★毎日
まいにち

必
かなら

ず水分
すいぶん

をもってくるようにしましょう。「忘
わす

れた、足
た

りなくなった」ということがないように

十
じゅう

分
ぶん

な水分
すいぶん

を持
も

ってくるようにしましょう。 

ポイント② 暑
あつ

さ指数
し す う

 

暑
あつ

さ指数
し す う

とは、気温
き お ん

や湿度
し つ ど

、日射
にっしゃ

、風
かぜ

などの要素
よ う そ

をもとに算 出
さんしゅつ

された数値
す う ち

で、熱 中 症
ねっちゅうしょう

の危険度
き け ん ど

を判断
はんだん

する目安
め や す

となっています。

気温
き お ん

とは別
べつ

のものです。学校
がっこう

でも、先生
せんせい

で測定
そくてい

して、会議室前
か い ぎ し つ ま え

の

黒板
こくばん

と保健室前
ほ け ん し つ ま え

に数値
す う ち

と現在
げんざい

の 状 況
じょうきょう

を書
か

いてあります。数値
す う ち

が高
たか

い場合
ば あ い

は、部活動
ぶ か つ ど う

や体育
たいいく

の授 業
じゅぎょう

など、室内
しつない

の活動
かつどう

に変
か

えたり、

中止
ちゅうし

にしたりする場合
ば あ い

もあります。「外
そと

で活動
かつどう

したい！」と思
おも

うか

もしれませんが、みなさんの 命
いのち

を守
まも

るための取組
とりくみ

です。 

 
ポイント③ 無理

む り

をしない 

 熱 中 症
ねっちゅうしょう

は、立
た

ちくらみやこむら返
かえ

り、頭痛
ず つ う

、吐
は

き気
け

など様々
さまざま

な 症 状
しょうじょう

が 現
あらわ

れます。暑
あつ

い環 境
かんきょう

での活動
かつどう

な

どでの体 調
たいちょう

不良
ふりょう

は熱 中 症
ねっちゅうしょう

の可能性
か の う せ い

があります。無理
む り

をせずに、近
ちか

くの人
ひと

に知
し

らせ、涼
すず

しい場所
ば し ょ

に移動
い ど う

した

り、脇
わき

の下
した

や首
くび

の両 側
りょうがわ

、足
あし

のつけ根
ね

などを冷
ひ

やしたりしましょう。 

 

 

 



 

６月
がつ

４日
か

～１０日
か

は歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

です 

６月
がつ

のスクールカウンセラー来校
らいこう

日
び

(予定
よ て い

) 

 

６月
がつ

１１日
にち

(木
もく

)、２５日
にち

(木
もく

) 

 

面談
めんだん

を希望
き ぼ う

される場合
ば あ い

は、学校
がっこう

までご連絡
れんらく

ください。 

6月
がつ

４日
か

(木
もく

)、１８日
にち

(木
もく

)も大山田
お お や ま だ

小学校
しょうがっこう

で勤務
き ん む

していただいて 

おりますので希望
き ぼ う

される場合
ば あ い

はご連絡
れんらく

ください。 


