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ほけんだより７月号 令和６年７月１日発行 土成中学校保健室 

   

 

夏本番の７月！今年の夏も暑くなりそうです。この暑さと向き合うためにも、今からしっかり体力をつけ、体調を整えておきましょ

う。 疲れやすい、しんどいなと思うときは、無理せず、先生や周りの人に伝えてください。 

今月の保健目標  夏を健康で安全に過ごそう 

 

★熱中症予防のカギは生活習慣にあり 

水分が足りないと脱水症状（吐き気、めまいなど）がでます。 脱水がどう
かは、尿の色を見てもチェックすることができます。色が濃いときは脱水が疑
われるので、水分をとりましょう！ 

私たちの体は、体温を 36～37 度くらいに保っています。暑い日に無理な運

動をすると、この体温を調節する機能が追いつかなくなり、熱中症になって

しまいます。この体温調節機能は、生活習慣と密接な関係があります。

疲れがたまっていたり、活動量が少なかったりすると、この機能が弱まり、

外で少し体を動かしただけで「無理な運動」となり熱中症になりやすくなり

ます。 

熱中症を予防するために、登校前に気をつけてほしいこと！ 

１ 忘れずに、水筒を持参する       

   

 

 

 

 

 

 

 

 

２ 少しでも、朝ごはんを食べてくる 

 「朝は食欲がなくて…」とよく聞きます。食事には、もちろん水分が含ま

れています。朝食べないと、体の中の水分が空っぽの状態で学校での活動

が始まってしまいます。朝食時にコップ 1 杯の水も飲みましょう！ 

                 
         

          

        
         

        
   

         

         

                  
                

        

         

         


