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松任中学校 保健室 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 本格的な夏が始まる前から気温が高い日が続きました。気象庁の予報では、これから３か

月間の平均気温は、全国的に平年よりも高い予想とのこと。６月からは本格的な梅雨の時期

となり、湿度も高くなるため、熱中症にかかる危険度も大きくなります。まだまだ、体も暑さ

になれていない状態です。「このくらいなら大丈夫」と無理しすぎないようにしてくださいね。 

１環境・気象条件を把握 

 

 

 

 

気温や湿度、日照のほか、

室内での活動では部屋の風通

しも重要になります。 

２こまめに水分＋塩分補給 

 

 

 

 

汗をたくさんかく可能性が

ある場合は、スポーツドリン

クもおすすめです。 

３ 服装をチェック 

 

 

 

 

吸湿性・通気性の高いもの

を中心に選び、帽子や着替え

を準備しましょう。 

４ 体を暑さに慣らす 

 

 

 

 

急激な気温上昇に要注意。

軽い運動や入浴で汗をかくこ

とも重要です。 

５ 体調を整える 

 

 

 

 

十分な運動・睡眠と栄養バ

ランスのとれた食事が大切で

す。 

６ 具合が悪いときは 

   早めに対処 

 

 

 

「いつもと違う」と感じた

ら、すぐ活動中止！休養や応

急処置を行いましょう。 

 
～水分補給の基本は食事から～ 

◎ 食事から水分補給することのメリット 

❶食事をとるだけで無意識のうちに水分補給ができる 

❷食事からゆっくり体内に水分が吸収されるので尿意をもよおしにくい 

❸食事からとった水分は体に保持されやすい 

❹おやつなどから、手軽に水分がとれる 

❺同時に、エネルギーと各種栄養素が摂取できる 

一食抜くと、ペットボトル１本分（500㎖）の水分が不足します！ 

・水分をとることが苦手な人は食事から水分がとれるよう意識しましょう。 

・きちんと食事をとることが脱水症対策につながります。水分が多く含まれる

野菜や果物などは、熱中症対策におすすめです。 

体調不良で保健室に来た生徒の中には、「朝ごはんを食べる時間がなかっ

た…」「食欲がなくて朝は食べないことが多い」と話す人も…。 

熱中症予防のためにも、朝食を食べることを習慣にしましょう！！ 

牛乳 1杯 

184ｇ 

ご飯 1膳 

90ｇ 

バナナ 1本 

77ｇ 

ヨーグルト 

1パック 83ｇ 

食品に含まれる水分量 

（日本食品標準成分表） 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

むし歯がある

生徒 7%

むし歯予備軍

がある生徒

6%

むし歯のない

生徒 87%

受診をお勧めした生徒

8%

経過観察が必要

な生徒

13%

異常のない

生徒

79%

＜R8 年度 歯科検診の結果＞ 

むし歯の状況 歯肉、歯垢、歯石の状況 

定期健康診断の歯科検診が終わりました。学校歯科医の先生からは「歯がきれいな生徒が多い」とのコメ

ントをいただきました。歯みがきなどの口腔ケアは、続けているうちにどうしても手を抜いてしまったり、

自己流になったりしがち。そこで、半年に１回程度、歯科医院で定期検診を受けることをおすすめします。

歯と口の異常や病気だけでなく、歯垢・歯石がないか、口腔ケアの方法もチェックしてもらえます。乳歯か

ら永久歯に、１度しか生え変わらない歯は“一生もの”。しっかり食べて生きていくために、手入れをしっか

りすることが重要です。 


