
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

気温が高い日が増えてきました。暑くなり始めのこの時期、体が暑さに慣れていないため、熱中
症に特に注意が必要です‼ 

●規則正しい生活をしよう。 

  寝不足だったり、朝ごはんを食べなかったり、疲労
ひ ろ う

が溜まっていた

りすると、熱中症になりやすくなります。 

●体の調子が悪い時には、運動しないようにしよう。 

 ※下痢
げ り

や嘔吐
お う と

の後はすでに水分不足の状態なので注意！ 

●調子が悪くなったら我慢
が ま ん

しないで申し出よう。 

●水分や塩分を積極的にとろう。 

 ※のどの渇き
かわ き

を感じる時はすでに脱水
だっすい

状態であると考えましょう。 

 

熱中症にならないためには 
どうすればいいの？ 

爪を押してセルフチェック 

（１）手の親指の爪
つめ

を逆の指でつまむ 

（２）つまんだ指を離した時、白かった爪の色

がピンクに戻るのに３秒以上かかれば、

脱水症状を起こしている可能性がある。 

 もしかしたら、 
かくれ脱水かも…？ 

令和４年６月８日 
静岡県立湖西高等学校 
保健室 

夏本番に向け、体を暑さに慣れさせる「暑熱
しょねつ

順化
じゅんか

」をしておき

ましょう。日頃から、汗をかく習慣をつけておくと、暑さへの抵抗が

つき、熱中症になりにくくなります。 

「暑熱順化」のポイント 

 ●「やや暑い」環境で、汗をかく程度の「ややきつい」運動を行う 

●1日 30分程度、１～２週間継続して行う 

●お風呂に入って汗をかくのも効果的！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今後の 

健康診断の結果をお知らせしています！ 

耳鼻科検診（１年） ６月 14日（火） 

内科検診（１年）  ６月 20日（月） 

色覚
しきかく

検査（希望者） ※日程は後日お知らせします 

毎朝６：００に、グーグルクラスルームに健康観察の入力フォー

ムが送られてきているかと思いますが、最近、入力していない生徒

が増えてきている気がします… 

毎朝、入力してから登校するという習慣をつけてください。 

※体調不良等で欠席する際にも、出来る限り入力してください。 

雨の季節は、湿度が高くなり、細菌の

活動が活発になるため、食中毒に注意が

必要です。 

朝の健康観察、入力してから登校してください！ 

先生方が 
チェック 
していますよ！ 

止まらない嘔吐
お う と

、下痢
げ り

・・・ 

   結構キツイです。(+_+) 

お弁当は、保冷剤
ほれいざい

と保冷バッグに入れて持ってくるなど、

工夫しましょう！ 


