
 

 

 

 

 

 

 

 

                                                   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

小松島中学校 

保健室 

みなさんは「梅雨明け１０日」という言葉を聞いたことがありますか？梅雨が明けた後の

１０日間くらいは、晴れの日が続くことを表しています。暑さが一段と増すので、徐々に体

を慣らして、楽しい夏を迎えましょう！ 

  

  

    

  水分補給・・・・・・・・・・・・・・教室はエアコンが効いているから喉が渇かないかもしれませんが、休み

時間には一口水分をとりましょう。 

   朝ごはん・・・・・・・・・・・・・・・朝ごはんにおみそ汁を飲むと、水分と塩分を摂取できます 

   汗ふきタオル・・・・・・・・・・・タオルを水で濡らしておくと、体をふいた時、汗に水分が加わり蒸発 

する量が増え、熱をたくさん奪ってくれます。 

   手のひらや頬を冷やす・・・手のひらや頬には深部体温をコントロールする血管の部位がありま

す。水に浸したり、冷たいペットボトルを当てることで体を冷やすこと

ができます。 

   お風呂につかる・・・・・・・・・お風呂につかることで、汗をしっかりかける体がつくられます。入浴前

の水分補給も忘れずに！ 

   寝る前にも・・・・・・・・・・・・・寝ている間も汗をかくので、知らないうちに水分が失われていきま

す。寝る前にコップ１杯の水を飲み、エアコンを上手に活用しましょう。 

 

保健室よりお願いします 

熱中症対策として、学校では水分をしっかりとるように声かけをしております。 

教室はクーラーがつくからと水筒を持ってきていない生徒や、体育などで持ってきていたお

茶が少なくなり、水分補給を控えてしまう生徒もおります。学校には冷水機もありますが、部活

動の所属にかかわらず十分な量の水分のご準備をよろしくお願いいたします。 


