
保健だより
いよいよ夏本番を迎えますね。夏休みまでもう少しとなりました。みなさん体調は

いかがでしょうか。規則正しい生活をして、暑い夏を乗り切りましょう。特に熱中症に

注意しましょう。

令和５年７月

さくら市立氏家中学校

保健室

【７月の保健目標】

夏の病気を防ごう

人間の汗は、マグネシウムイオン、カルシウムイオン、カリウムイオン、ナトリウ

ムイオンでできています。特にナトリウムイオンが多く含まれています。正常な体

は、この他にもたくさんの成分を含んだ体液で満たされていますが、汗をかくと体

液が減っていきます。そのため、水やお茶だけを摂取すると水分だけが増えて、体

液濃度は戻りません。熱中症予防は、汗と同じような成分を含むものを補給する必

要があるので、経口補水液やスポーツドリンクが推奨されています。だだし、スポ

ーツドリンクは糖分を多く含んでいるので、飲み過ぎには注意が必要です。

水と経口補水液を上手に使って自分の生活に合った水分補給をしましょう。

＜タイプ別熱中症予防法＞

□ 水分不足の人

汗をかく分、こまめな水分

補給が必要です。

□ 睡眠不足の人

ぐっすり眠ることで汗をかき

やすい体になります。

□ 運動不足の人

軽い運動で体を暑さに慣ら

すことも大切です。

夏本番に向けて健康な体作りを

していきましょう！！

水＋経口補水液



保健室からのお知らせ

○各検診の結果が返却されています。検診の結果異常があった生徒や、検診を受けられなかった生徒は早

めに医療機関を受診するようにしてください。

※検診を受けられなかった生徒については、学校医の病院にて検診を受けてくることになっています。

＜体の冷えが夏バテを引き起こす＞

胃腸などの内臓は、通常、３７度ほど

に保たれています。しかし、冷たい食

べ物・飲み物を摂り過ぎたり冷房でキ

ンキンに冷えた部屋で長時間過ごして

いると、内蔵の温度が下がってしま

い、さまざまな不調が現れます。

＜胃腸が冷えると・・・＞

・下痢・便秘 ・胃もたれ ・食欲がなくなる

＜全身が冷えると・・・＞

体温を維持するために血管が収縮し、血流が悪くなる。

・体のだるさ、疲労感

・頭痛

・めまい、立ちくらみ

＜冷房について～部屋の温度は２８度を目安に～＞

暑い日は冷房の温度を下げたくなりますが、注意しましょう。体が快適と感じる室温は２６～２８度と

言われています。また、室内と室外の気温差が激しいと、ストレスにより自律神経が乱れ、胃腸の働き

などにも悪影響を与えます。

室内を２６～２８度に維持できるように、温度計とエアコンの温度設定をこまめにチェックしましょう。


