
 

榛原高校定時制 

令和４年 9 月１日 

 

今年
こ と し

も、とても暑
あつ

い夏
なつ

となりましたね。 

夏
なつ

バテという単語
た ん ご

は聞
き

いたことがあるかと思
おも

いますが、 

秋
あき

バテと呼
よ

ばれる症 状
しょうじょう

もあるのをご存
ぞん

じでしょうか。 

秋
あき

バテにならずに、体調
たいちょう

を整
ととの

えましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

秋
あき

バテとは 

この夏
なつ

、冷
つめ

たい食
た

べ物
もの

・飲
の

み物
もの

をたくさん飲
の

みましたか？冷房
れいぼう

で極度
きょくど

に体
からだ

を冷
ひや

やし

てしまったことはありませんでしたか？胃腸
いちょう

や体
からだ

の冷
ひえ

えは「秋
あき

バテ」の原因
げんいん

になりま

す。また、秋
あき

は気温
き お ん

が安定
あんてい

せず、朝夕
あさゆう

で気温
き お ん

の差
さ

が大
おお

きく出
で

ます。この寒暖差
かんだんさ

によっ

てさまざまな症 状
しょうじょう

を引
ひ

き起
お

こします。 

どんな症 状
しょうじょう

がでるの？ 

①胃腸
いちょう

・体
からだ

の冷
ひ

えによる症 状
しょうじょう

 

・おなかの調子
ちょうし

が悪
わる

い 

・頭痛
ず つ う

 

・肩
かた

こり 

・手足
て あ し

の冷
ひ

え 

 

②寒暖差
かんだんさ

による症 状
しょうじょう

 

・疲
つか

れやすい 

・よく眠
ねむ

れない、朝
あさ

が起
お

きられない 

・体
からだ

がだるい 

・頭
あたま

がぼーっとする 

 

秋
あき

バテ対策
たいさく

をしよう！ 

●体
からだ

を冷
ひ

やし過
す

ぎないように、エアコンの温度
お ん ど

を調節
ちょうせつ

しよう。 

 

●軽
かる

い運動
うんどう

で汗
あせ

をかく習慣
しゅうかん

をつけよう。 

 

●37℃～39℃のぬるめの湯舟
ゆ ぶ ね

にゆっくりつかろう。 

 

●体
からだ

を温
あたた

める食
た

べ物
もの

（生姜
しょうが

や唐辛子
とうがらし

など）ビタミン・ミネラル 

（かぼちゃ、さつまいも、鮭
しゃけ

など）を食
た

べよう。 

 

●十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を確保
か く ほ

しよう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

洗
あら

う 押
お

さえる 冷
ひ

やす 

すり傷
きず

 

目
め

にゴミが入
はい

った

とき 

打撲
だ ぼ く

 

やけど 

切
き

り傷
きず

 

鼻血
は な ぢ

 

水道
すいどう

の水
みず

で汚
よご

れを洗
あら

い落
お

とし

ます。石
いし

など取
と

り除
のぞ

 

けない場合
ば あ い

は、病院
びょういん

 

に行
い

きましょう。 

洗面器
せんめんき

の水
みず

に顔
かお

をつけて

瞬
まばた

きをします。 

氷
ひょう

のうをあてて冷やします
ひ や し ま す

。

炎症
えんしょう

を抑
おさ

え、痛
いた

みを 

和
やわ

らげます。 

水道
すいどう

の水
みず

で痛
いた

くなくなるまで 

冷
ひ

やします。 

 清潔
せいけつ

なガーゼなどを傷口
きずぐち

に

あてて、ぎゅっと 

押
お

さえます。 

 ティッシュで小鼻
こ ば な

をつまん

で少
すこ

しうつむきます。10分
ぶ

程度
て い ど

強
つよ

くおさえます。 

自分
じ ぶ ん

でできる応急
おうきゅう

処置
し ょ ち

を覚
おぼ

えよう。 

 

本校
ほんこう

の   の設置
せ っ ち

場所
ば し ょ

を知
し

っていますか？ 

いざという時
とき

に使
つか

えるように使
つか

い方
かた

と一緒
いっしょ

に覚
おぼ

えておきましょう。 

①保健室前
ほけんしつまえ

 

 

 

 

②昇降
しょうこう

口外
ぐちそと

 自販機
じ は ん き

の横
よこ

 

 

 

 

 

 

③体育館
たいいくかん

階段
かいだん

 踊
おど

り場
ば

 

 

 


