
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ｒ２.９.１ 

市貝中学校 

保健室 

 ２学期がスタートして 2 週間が経過しました。疲れはでてきていないでしょうか。 

9 月に入りましたが、まだまだ残暑が続きそうです。特に熱中症には注意して、こまめな水分

補給を忘れないようにしましょう。また、今週から体育祭前の健康観察を行います。早寝早起

きして、朝ごはんもしっかりとって、元気なからだで体育祭に挑めるようにしましょう。 

湯船につかることは、疲労回復に

大きな効果があります。暑いから

とシャワーだけで済ませず、湯船

にゆっくりつかりましょう。 

早寝早起きで、睡眠をしっか

りとりましょう。 

睡眠不足は熱中症になりやす

くなってしまいます。 

朝ごはんは一日元気に過ごす

ためのパワーの源です！いつ

もより運動時間が多い分、 

しっかり食べてきましょう。 

疲れがたまっていたり、寝不足だったり、朝ごはんを食べていないと熱中症や 

大きな怪我にも繋がります。元気な体で体育祭当日を迎えられるようにしましょう。 

暑さ指数とは、WBGT（湿球黒球温度：Wet Bulb Globe Temperature）とも呼ばれ、人間の熱バ

ランスに影響の大きい、気温・温度・輻射熱から熱中症の危険度を判断する指標のことを言います。 

今年７月から暑さ指数３３℃以上で「警戒アラート」

が発令されるようになりました。とても暑い日が続い

ている中での体育祭練習なので、上の表を参考にし

て、自分でも水分補給や休憩などを自主的にとるよう

にしましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

９／ １（火）：心臓検診２次 

９／ ３（木）：内科検診（１・２年女子） 

９／ ８（火）：歯科検診（１・２年生） 

９／ ９（水）：眼科検診（１・２年生） 

９／１０（木）：内科検診（２・３年生女子） 

９／１６（水）：眼科検診（２・３年生） 

９／１７（木）：内科検診（１・２年生男子） 

９／２４（木）：内科検診（２・３年生男子） 

 

★治療状況について 

視力検査結果については夏休み前に配付しま

したが、歯科検診結果についても、検診が終

わり次第、配付します。 

 

９月の健康診断日程 

手洗いでこんなにウイルスを減らすことができます！ 

新型コロナウイルスの感染経路のひとつに、接触感染があります。

ウイルスは、右の表のように、体内から空気中に放たれてから３時

間から３日ほど生存していると言われています。ウイルスを持ち込

まないためにも、外から帰ってきたあとだけでなく、みんなと共用

するものを触ったあとにも必ず手洗いをするようにしましょう。 

 

こ こ ろ の 健 康 

今年度はコロナ休校の関係で夏休みが少なかっ

た分、疲れが溜まっていませんか。十分な休みが

ないと、体だけでなく心にも知らず知らずのう

ちに疲れが溜まってしまいます。 

①十分な食事・睡眠をとり、 

適度に体を動かす 

  

 

②会える人とのコミュニケーションを大切に！ 

      離れている人とも連絡をとろう 

 

 

③情報収集は適切・適度に 

 

 

 

 

 

 

 

不安や悩みは抱え込まず、 

周りの信頼できるひとに相談してくださいね。 

 

ネット上にはたくさんの情報

があります。その中から、適切

な情報を自分自身で見極める

必要があります。また、必要以

上に情報を探してしまうと不

安や恐怖が増えてしまうので、

「適度に」を心がけましょう。 


