
こまめに水分補給 ＊運動をするときは、運動前・運動中（休憩の度）・運動後に水分補給を行いましょう。 

普通の水よりもスポーツドリンクや、0.1～0.2％食塩水（１ℓの水に１～２ｇの食塩）を摂取しましょう。 

運動時は 30分に 1回休憩する 

水で手足をぬらし、体全体を冷やす 

室内では窓を開け、風通しをよくする 

外での活動時は帽子をかぶる 

 

 

 

 

 

 

令和７月年７月１５日 目黒区立第一中学校 保健室 

今年もまた一段と暑い日が続き、７月から８月にかけて全国的に平均より気温は高くなると予想されていま

す。暑さを乗り切り、元気に夏休みを過ごしてもらうために今から健康管理をしっかりしておきましょう。熱中症

に十分気を付け、これまで通り感染予防にも努めてください。規則正しく、生活リズムを崩さず、適度な運動も

して抵抗力を高めておきましょう。 

 

「ちょっと気持ち悪い」は 
 

熱中症は最初、頭痛や吐き気、体がだるい、めまいがする、足がつる、拭いても拭いても汗が出てくるなど

の症状として現れます。しかし、これらを放っておくと、症状が進み、意識障害など最悪の事態に至ってしまうこ

ともあります。早めの処置（涼しい場所に移動し水分補給）をしましょう。 
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ほっとルームの出入りについて 

現在、さまざまな理由でほっとルームを定期利用している人がいます。ほっとルームにもルールがあり、 

登校時は、職員室に寄って入室を伝え、帰る時も職員室に断ってから下校しています。初めて登校した 

人や、友達とまだ会うには少し時間が必要な人が利用している場合もあります。最近休み時間などに 

ほっとルームになんとなく入っている人を見かけますが、心配な出来事もありました。みなさんの力を借 

りて、ほっとルームから教室に復帰するお手伝いをしてもらうこともありますが、ほっとルーム入室は少し 

慎重にお願いしたいです。ほっとルームに用がある人は保健室や職員室で相談しましょう。 

 

 

のどが渇く前に、意識して水分を取りましょう。体育や部活動等で

運動する際は、熱中症予防に朝食を抜かないこと、運動前の水分補

給をしっかりする。少しでも体調が悪い時は早めに家で休養する。 

 

の危険信号 

 



   熱中症の分類と重症度 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「目黒区立学校・園 熱中症対策ガイドラインより」 

 水筒は清潔に管理できていますか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 「定期健康診断のお知らせ」を配布します。お知らせの右下の方に保護者印欄がありますが、学校への返

却不要です。一年間の成長を各ご家庭で確保管してください。疾病異常のある人には、「治療のお知らせ」を

配布済みです。所見ががあるのに「治療のお知らせ」が保護者に届いていないなどありましたら、お気軽に

保健室に問い合わせください。これから治療を始める人は、夏休みを利用して治療を受け、９月治療報告を

学校に提出してください。何か心配事があればご連絡ください。 

 

 

水筒の残ったなかみは 

その日のうちに捨てて 

洗って、水筒の中を乾

燥させましょう。 

必ず水筒

持参 


