
７・８月の保健目標    

                                

令 和 ６ 年 ７ 月 1 9 日                                     

海田町立海田西中学校 

養護教諭 伊藤 友美子 

 

 

 

 

 

 

  

     

 

 

熱中症を引き起こす３つの要因から，できる予防を考えてみましょう。 

 

  

 

 

   

   

  

 

 

 

 

 

 

 昼のリラックスタイムに参加する人が増えました。保健委員のみんなのおかげです。カードゲームを

する人，おしゃべりする人，涼みに来る人…学年が混ざって関わっている姿もあります。「楽しかっ

た」「また来たい」という声や笑顔が見られて嬉しいです。 

２学期もみんなと関われることを楽しみにしています！保健委員のみんなも引き続きよろしくね  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

自分やまわりの人の不調に早めに気づき，すばやく対応する必要があります。 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 明日から 37日間の夏休みですね。楽しみにしている人も多いのではないでしょうか。 

１学期の復習や宿題にコツコツ取り組んで「なるほど！」を積み重ねる 

のもよし，部活動で「仲間」と努力を積み重ねるのもよし… 

健康と安全に気をつけて，充実した夏休みにしてくださいね。 

登校日＆２学期にまた元気に会いましょう！ 

リラックスタイム 

日時：①朝休憩（7:40～8:00） ８月６日（火）登校日・８月 26日（月） 

   ②昼休憩（13:10～13:25）８月 28日（水） 

   ③放課後（～17:00）     ８月はなし 

場所：保健室 

※日程や日時の変更は保健室前に掲示するカレンダーをみてください。 

環境 
暑さ指数が高い 

「熱中症（特別）警戒アラート」が発表されている 

気温・湿度が高い，風が弱い，日差しが強い 

急に暑くなった日 

エアコンのない部屋，閉め切った室内      など 

からだ 
持病や体調不良（下痢や嘔吐，発熱など）がある  

寝不足，食事や水分をとれていない 

乳幼児や高齢者  

暑さに慣れていない状態            など 

行動 
激しい運動，慣れない運動 

長時間の作業 

水分補給をしない，しづらい状況        など 

熱中症を引き起こす可能性があります 

熱中症は「暑い環境で体温調節機能

がうまく働かなくなることで，様々

な不調があらわれる」状態です。 

３つの要因のうち１つ当てはまる 

だけでも熱中症の危険があります。 

 

 

 

 

涼しい場所へ移動＆水分・塩分補給 

・ベルトを外し，衣服をゆるめる。 

・スポーツドリンクや経口補水液を飲む。 

・タオルや保冷剤で首やわきの下，太もも

の付け根を冷やす。 

 

 

 

 
熱中症を疑う主な症状 

めまい，手足の筋や腹筋が

つる，全身のだるさ，吐き

気，嘔吐，頭痛，ふらつき等 

→まずは近くの大人（先生，

おうちの人等）に知らせる 

応答が鈍い，言動がおかしい，

意識がない 

１１９番通報 

救急車要請＆体を冷やす 

・救命できるかどうかは，いかに早く体温を下げること

ができるかにかかっている。 

・救急車到着まで，ホースで（顔を除く）全身に水を 

かけ続ける，濡れタオル体に当て扇風機で冷やす等， 

積極的に体を冷やす。 

経過観察 

・症状が改善した場合でも，当日の運動

や活動への参加はやめる。 

・軽症でも１～２日は様子をみる。 
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参考 

・「学校における熱中症対策ガイドライン作成の

手引き」（環境省・文部科学省） 

・「スポーツ事故対応ハンドブック／熱中症へ

の対応」 

（独立行政法人日本スポーツ振興センター） 

リラックスタイムでひと息ついて 

２学期も元気にすごそう！ 


