
 

榛原高等学校定時制 

令和４年７月１日 

 

梅雨
つ ゆ

が例年よりも早く終わりましたね。ぐっと暑
あつ

くなってきました。 

暑
あつ

くなり始
はじ

めの時期
じ き

は、体
からだ

が熱
あつ

さになれていません。 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

・夏
なつ

バテ・食欲
しょくよく

不振
ふ し ん

などにならないよう、健康的
けんこうてき

な生活
せいかつ

を心
こころ

がけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

□ めまい 

□ 立
た

ちくらみ 

□ 筋肉痛
きんにくつう

 

□ 大量
たいりょう

の汗
あせ

 

□ 手足
て あ し

のしびれ 

□ 気分
き ぶ ん

不快感
ふ か い か ん

 

□ 頭痛
ず つ う

 

□ 吐
は

き気
け

 

□ 嘔吐
お う と

 

□ だるさ 

□ 疲
つか

れ 

中 等 症
ちゅうとうしょう

の症 状
しょうじょう

に加
くわ

えて・・・ 
 

□ 呼
よ

びかけへの反応
はんのう

がおかしい 

□ けいれん 

□ まっすぐ走
はし

れない 

□ 異常
いじょう

な高体温
こうたいおん

 

□ 汗
あせ

が出
で

なくなる 

軽症
けいしょう

 
（Ⅰ度

ど

） 

 

発汗
はっかん

あり 

  

平熱
へいねつ

 

中 等 症
ちゅうとうしょう

 
（Ⅱ度

ど

） 

 

発汗
はっかん

あり  

 

40度
ど

未満
み ま ん

の熱
ねつ

 

重 症
じゅうしょう

 
（Ⅲ度

ど

） 

 

発汗
はっかん

停止
て い し

  

 

40度
ど

以上
いじょう

の熱
ねつ

 

しびれ 

頭痛 

吐き気 

に注意
ちゅうい

しよう‼ 
今年
こ と し

の夏
なつ

も暑
あつ

くなりそうです。熱中症
ねっちゅうしょう

の症 状
しょうじょう

や対応
たいおう

方法
ほうほう

を知
し

っておきましょう。 

●意識
い し き

障害
しょうがい

なし 

●意識
い し き

障害
しょうがい

なし 

●意識
い し き

障害
しょうがい

あり 

〇涼
すず

しい場所
ば し ょ

に移動
い ど う

する。 

〇保冷剤
ほれいざい

などで首
くび

、わきの下
した

、

太
ふと

ももの付
つ

け根
ね

を冷
ひ

やす。 

〇塩分
えんぶん

と水分
すいぶん

を摂取
せっしゅ

する。 

（OS-1、スポーツドリンク） 

〇自分
じ ぶ ん

で水
みず

が飲
の

めない。 

〇症 状
しょうじょう

が改善
かいぜん

しない。 

〇意識
い し き

障害
しょうがい

はない。 

     ↑ 

1 つでも当
あ

てはまったら

すぐに病院
びょういん

に行く。 

すぐに救 急 車
きゅうきゅうしゃ

を呼
よ

ぶ。 

熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

しよう‼ 

●こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

！ 

 30分
ぷん

に 1回
かい

程度
て い ど

 

●暑
あつ

さから身
み

を守
まも

ろう！ 

 冷却
れいきゃく

グッズを使
つか

おう。 

日陰
ひ か げ

を利用
り よ う

しよう。 

●規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

をしよう！ 

 睡眠
すいみん

をしっかりとろう。 

バランスの良
よ

い食事
しょくじ

をしよう。 



 

 

   

 

 

  

 

 

 

 

     

 

 

 

夏
なつ

こそ“みそ汁
しる

”   で元気
げ ん き

に！ 

良
よ

いこと① 栄養
えいよう

満点
まんてん

 

良
よ

いこと② 体
からだ

を温
あたた

める 

良
よ

いこと③ 熱 中 症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

に 

みそには、必須
ひっすう

アミノ酸
さん

９種類
しゅるい

に加
くわ

え、ビタミン・ミネラル、食 物
しょくもつ

繊維
せんい

など、多
おお

くの栄養素
えいようそ

が含
ふく

まれています。野菜
やさい

や肉
にく

・ 魚
さかな

など何
なん

でも入
い

れられるのもみそ汁
みそ

のいいところ。簡単
かんたん

にたく

さんの栄養
えいよう

をとることができます。 

 エアコンのきいた室内
しつない

にいたり、冷
つめ

たいものばかり食
た

べていると、体
からだ

はお疲
つか

れモードに。みそ汁
しる

が体
からだ

の中
なか

からじんわり温
あたた

めてくれます。 

 汗
あせ

で失
うしな

った塩分
えんぶん

をみそ汁
しる

で補給
ほきゅう

しましょう。みそは、腸内
ちょうない

環境
かんきょう

を整
ととの

えてくれるので、免疫力
めんえきりょく

アップにもつながります。 

みそ汁
しる

レシピ 

     【材料
ざいりょう

】 

 

・水
みず

 

・みそ 

・顆粒
かりゅう

だし 

 

お好
この

みで 

OK 

【作
つく

り方
かた

】 
 

１．鍋
なべ

に水
みず

とだしを入
い

れる。 

２．具材
ぐ ざ い

をいれて煮立
に た

たせる。 

３．具材
ぐ ざ い

が柔
やわ

らかくなったら、 

火
ひ

を止
と

めみそを入
い

れる。 

・お肉
にく

 

・にんじん 

・小松菜
こ ま つ な

 

 
簡単
かんたん

だから 

作
つく

ってみてね！ 

４月
がつ

・５月
がつ

・６月
がつ

の朝 食
ちょうしょく

アンケート結果
け っ か

 

毎日
まいにち

、健康
けんこう

チェックカードで朝 食
ちょうしょく

アンケート

を行
おこな

っています。昨年度
さくねんど

に比
くら

べて、多
おお

くの生徒
せ い と

が

朝 食
ちょうしょく

を食
た

べる習慣
しゅうかん

がついてきました。朝 食
ちょうしょく

を食
た

べると気持
き も

ち悪
わる

くなってしまったり、お腹
なか

が

痛
いた

くなってしまったりする人
ひと

もいるかもしれま

せん。そんな人
ひと

は、昼 食
ちゅうしょく

・夕食
ゆうしょく

・間食
かんしょく

で必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

やエネルギーをバランスよく摂取
せっしゅ

しま

しょう。 

0% 50% 100%

４年

３年

２年

１年

４年 ３年 ２年 １年

４月 76% 71% 84% 72%

５月 81% 81% 93% 79%

６月 81% 73% 98% 76%

朝食摂取率（％）

※６月 24 日までのデータ 


