
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年７月３日 

伊豆の国特別支援学校 

保健室 

暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くようになり、熱中症
ねっちゅうしょう

が心配
しんぱい

な時期
じ き

となりました。 

体
からだ

が暑
あつ

さに慣
な

れていない梅雨
つ ゆ

明
あ

けや急激
きゅうげき

に気温
き お ん

が上
あ

がった日
ひ

は、特
とく

に注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

暑
あつ

さに負
ま

けず、楽
たの

しい夏
なつ

を過
す

ごすためにも、体調
たいちょう

を整
ととの

えていきましょう。 

に気
き

をつけよう 

 体
からだ

が一度
い ち ど

に吸収
きゅうしゅう

できる水分
すいぶん

は 200 ㎖ほど

で、だいたいコップ１杯
ぱい

分
ぶん

。それ以上
いじょう

は体
からだ

が

吸収
きゅうしゅう

しきれず、おしっことして外
そと

に出
で

てしま

います。 

 また、のどが渇
かわ

いている時
とき

は体
からだ

がかなり

水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

の状態
じょうたい

。そうなってから慌
あわ

ててたく

さん飲
の

んでも、一部
い ち ぶ

しか吸収
きゅうしゅう

されないため

水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

のままです。 

…正解
せいかい

は❷。夏
なつ

は汗
あせ

で体
からだ

の水分
すいぶん

が失
うしな

われ

やすいこともあり、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

が特
とく

に大切
たいせつ

で

す。でも「のどが乾
かわ

いた！」と思
おも

った時
とき

に

たくさん飲
の

むのは×。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＊＊＊ 保護者の方へ ＊＊＊ 

いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

。暑
あつ

さに負
ま

けず、充実
じゅうじつ

した

毎日
まいにち

を過
す

ごせるとよいですね。 

夏
なつ

バテに注意
ちゅうい

して、今年
こ と し

の夏
なつ

も元気
げ ん き

に乗
の

り

切
き

りましょう。 

＜ 定期健康診断結果について ＞ 

『健康の記録』に、今年度の定期健康診断の結果を添付しましたので御確認ください。 

御協力いただき、ありがとうございました。 

７月の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

夏
な つ

を健康
け ん こ う

に過
す

ごそう 

夏
な つ

バテ知
し

らずさん をめざそう 

夏
なつ

の暑
あつ

さを変
か

えることはできませんが、自分
じ ぶ ん

の行動
こうどう

は変
か

えられます。夏
なつ

バテは、夏
なつ

の環境
かんきょう

の変化
へ ん か

に体
からだ

がついていけずにバランスを崩
くず

した状態
じょうたい

。生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を見直
み な お

して、体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えておきましょう。 

こんな生活
せ い か つ

 していませんか？ 

朝
あさ

ごはんを抜
ぬ

く エアコンの設定
せってい

温度
お ん ど

が低
ひく

い 

冷
つめ

たいジューズばかり飲
の

む 

夜
よ

ふかし 

１日中
にちじゅう

ごろごろする 

こんな生活
せいかつ

をしていると、 

夏
なつ

バテしやすいので 

注意
ちゅうい

しましょう！ 


