
                                       浜松北（定） 

R7. ７ . ３  

保 健 室  

7月
がつ

になり、本格的
ほんかくてき

に暑
あつ

い季節
き せ つ

がやってきます。みなさん暑
あつ

さに負
ま

けていませんか？あと 3週 間
しゅうかん

で

夏休
なつやす

みが始
はじ

まります。残
のこ

り少
すく

ない 1学期
が っ き

ですが、最後
さ い ご

まで元気
げ ん き

にすごしましょう。 

 

 

こんな 症 状
しょうじょう

があったら、熱 中 症
ねっちゅうしょう

を 疑
うたが

いましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

は、いつでも・どこでも・だれでもなってしまう可能性
か の う せ い

があります。熱 中 症
ねっちゅうしょう

にならないた

めにはいくつか予防
よ ぼ う

の方法
ほうほう

があります。これらの方法
ほうほう

を生活
せいかつ

の中
なか

に取
と

り入
い

れて、熱 中 症
ねっちゅうしょう

にならないよ

うにすごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

に注意
ちゅうい

‼ 

・めまい、立
た

ちくらみ ・こむら返
がえ

り、筋肉痛
きんにくつう

 

・手足
て あ し

がしびれる   ・気分
き ぶ ん

が悪
わる

い、ぼーっとする 

 

 

・頭痛
ず つ う

  ・吐
は

き気
け

、おう吐
と

 

・ 体
からだ

がだるい ・意識
い し き

がおかしくなる 

・意識
い し き

がない ・けいれん ・返事
へ ん じ

がおかしい 

・ 体
からだ

が熱
あつ

い  ・まっすぐ歩
ある

けない   

軽
け

い 
 

 

中
ち

ゅ

う 
  

重
じ

ゅ

う 

熱
中
症

ね
っ
ち
ゅ
う
し
ょ
う

の
重
症
度

じ
ゅ
う
し
ょ
う
ど 

太陽
たいよう

の 光
ひかり

を避
さ

けよう 

帽子
ぼ う し

をかぶったり、日陰
ひ か げ

に

移動
い ど う

したりして、太
たい

陽光
ようこう

が

直 接
ちょくせつ

当
あ

たらないようにし

ましょう。 

水分
すいぶん

・塩分
えんぶん

をとろう 

汗
あせ

をかくと 体
からだ

から水分
すいぶん

と

塩分
えんぶん

が出
で

ていきます。のど

が渇
かわ

く前
まえ

に水分
すいぶん

・塩分
えんぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。 

涼
すず

しい 所
ところ

ですごそう 

車
くるま

の中
なか

や、窓
まど

が無
な

い部屋
へ や

は熱
ねつ

がこもって危険
き け ん

です。

クーラーの効
き

いた涼
すず

しい

部屋
へ や

や図書館
と し ょ か ん

など、涼
すず

しい

場所
ば し ょ

ですごしましょう。 



 

みなさんは夏
なつ

野菜
や さ い

は好
す

きですか？夏
なつ

野菜
や さ い

とは主
おも

に 6月
がつ

から 8月
がつ

にかけて 旬
しゅん

を迎
むか

える野菜
や さ い

のことで

す。夏
なつ

野菜
や さ い

には夏
なつ

バテを予防
よ ぼ う

できる様々
さまざま

な栄養
えいよう

が含
ふく

まれているので、積極的
せっきょくてき

に摂
と

り、暑
あつ

さに負
ま

けない

体
からだ

をつくりましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏
なつ

野菜
や さ い

で夏
なつ

バテ予防
よ ぼ う

！ 

きゅうり 

水分
すいぶん

が多
おお

く含
ふく

まれているので

体
からだ

を冷
ひ

やすことができる。 

トマト 

リコピンの抗
こう

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

でシミを抑
おさ

え

る。夏
なつ

バテや紫外線
し が い せ ん

から身体
か ら だ

を守
まも

る。 

なす 

カリウムが豊富
ほ う ふ

でむくみの解 消
かいしょう

ができる。 

とうもろこし 

ビタミン B1 と糖質
とうしつ

が豊富
ほ う ふ

で、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

に効果
こ う か

を発揮
は っ き

。 

ピーマン 

ビタミン C が多
おお

く含
ふく

まれていて、紫外線
し が い せ ん

のダメージを軽減
けいげん

。 

オクラ 

ネバネバ成分
せいぶん

のペクチン

が胃腸
いちょう

の調子
ちょうし

を 整
ととの

える。 

スイカ 

水分
すいぶん

を 90％以上
いじょう

含
ふく

み

カリウムや糖分
とうぶん

も多
おお

く、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

に最適
さいてき

。 

7月
がつ

のカウンセリング 

7月
がつ

2日
か

（水
すい

） 7月
がつ

9日
か

（水
すい

） 

16：30～18：00 のうち、1 人
ひ と り

約
やく

30分
ぷん

です。 

予約
よ や く

をしたい人
ひと

は、保健室
ほ け ん し つ

の上村
かみむら

までお知
し

らせください。 

健康
けんこう

診断
しんだん

のお知
し

らせをもらった人
ひと

へ 

４月
がつ

～６月
がつ

の健康
けんこう

診断後
し ん だ ん ご

に「健康
けんこう

診断
しんだん

のお知
し

らせ」をもらった人
ひと

で、まだ医療
いりょう

機関
き か ん

を受診
じゅしん

していない人
ひと

は、夏休
なつやす

みの 間
あいだ

に受診
じゅしん

しましょう。 


