
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

天草中学校保健だより第４号 

令和４年７月１２日（火） 

文責：養護助教諭 田中 愛理 

・夏を健康に過ごそう 

・病気の治療をしよう 

 暑い日が続いていますが、みなさん元気に過ごせていますか？ いよいよ１学期もあと

少しになりましたね。プールに海に、お祭りに七夕…、夏は楽しいことがいっぱい！ 熱

中症や夏かぜに気をつけて、早ね・早起き・朝ごはん、規則正しく健康に過ごしましょう。 

 

 熱中症とは、気温が高い場所や、湿度が高い場所にいるうちに体の調子が悪くなってし

まうことをいいます。 

 

熱中症に気をつけよう！ 

【基本的な予防法】 

①涼しい服装＆野外での活動の時は帽子を 

 かぶる 

②喉が渇いたと思う前に水分補給 

③こまめに休憩をとる 

④規則正しい生活習慣（３食きちんと食べる、１日８時間の睡眠） 

軽度 
めまい 

立ちくらみ 

筋肉痛 

発汗 

⇒ 応急処置と見守り 

 

中度 
頭痛 

吐き気 

だるさ 

虚脱感 

⇒ 医療機関へ 

 

重度 
意識なし 

けいれん 

高体温 

返事がおかしい 

⇒ 入院加療 

 

【症状】 

【熱中症が発生したら】 

①休息をとる 

②とにかく冷やす 

③水分補給 

④重症の場合は救急車を要請 

 生徒玄関に熱中症危険レベ

ルを指示しています。 

 白熊が「厳重警戒」「危険」

と言っている日は、室内で過

ごしましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

健康カードを配付します！ 

１学期の身体測定などの結果を記入しています。家に持ち帰り、おうちの人とみてください。おうち

の人からコメントと押印をしていただき、保健室連絡袋に健康カードを入れて、７月１９日（火）まで

に学校に返却してください。病院受診が必要な人は、夏休み期間中に病院受診をし、受診結果を学校に

提出してください。 

また、健康カードと一緒に保健室で保管をしておりました健康観察カード、講話の感想用紙も同封し

ております。こちらの方は返却不要です。ご自宅で大切に保管されてください。 

 

心ほっこり 

 ストレス発散方法には、「発散系」「浄化系」「動的」「静的」の４種類があります。

どの種類が自分に合ったストレス発散方法なのかを考えてみてください。 

発散系 

浄化系 

動的 静的 
運動 

叩く・打つ 踊る 歌う 

買い物 

美容院 

泣く 

会話 

書く 

サウナで汗をかく 

食べる 
掃除 

旅行 散歩 瞑想 

友達やペット 

と過ごす 

自然と戯れる 

寝る 
落ち着く空間 

お風呂や 

マッサージ 

 「疲れ」には、「体の疲れ」と「心の疲れ」があります。 

体や心ががんばりすぎると、細胞が支えるために栄養や酸素をたくさん使って活動しま

す。すると、細胞が壊れたり、疲れの物質が出たりします。その結果、力が減って疲れを

感じるようになります。疲れは「休みなさい」という体や心から私たちのメッセージなの

で、適度に休み、自分なりのストレス発散を行いましょう。 

《保護者の方へ》  

身体測定などの内容の確認をお願いします。健康カードには保護者コメントと、押印をしていた

だき、学校に返却をよろしくお願いします。 
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