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連日、危険な暑さが続いています。 

環境省が発信している「熱中症予防情報

サイト」（観測地：水俣）をもとに、職員室と１

階廊下に暑さ指数を掲示しています。暑さ指数とは、①湿度、②日

射・輻射など周辺の熱環境、③気温の３つを取り入れた指標です。 

最近、暑さ指数の予測が『31』以上（危険）になる日が増えてき

ました。体育館や屋外での活動時は、職員が暑さ指数を測定し、活

動が可能かどうか判断しています。のどが渇く前のこまめな水分補    

給が大切です。また、朝食は水分と塩分が入ったもの（味噌汁等） 

を意識して摂るようにするといいですね。 
 
   

 

 本校では、様々な困難・ストレスに直面したときに、適切に対処する方法（態度や行動）を

身につけるために定期的にストレスマネジメント教育を行っています。教務主任の宮田正男先

生と養護教諭の出口がコンビを結成し、６月は気持ちを落ち着かせる効果がある『呼吸法』を

行いました。吐く息に注意を向けて、ゆっくりと細く長く息を吐きます。この時、心や体の緊張も息とと

もに吐き出すようにイメージしながら脱力するとリラックス効果が高まります。呼吸するときに動く空気

の流れ（肺に入り、お腹に入っていくことなど）を感じて、頭に浮かんでいるモヤモヤしたものはすべて

息と一緒に吐き出しました。６月末～７月は、『筋弛緩法』を行います。 

 

 
 

昨年の７月、栄養教諭の山﨑「友」麻子先生と養護教諭の 

出口「友」理恵がコンビを結成し“ご飯のお友”として活動を始

めてから、今月で１年になります。毎週水曜日の生放送のため

に、ネタを考え、なかなか会えない相方とメールで打合せをして、健康・食に関する情報を皆さんに

届けています。放送終了後は、毎回、皆さんから感想をもらえるので、私たち『ご飯

のお友』はとても嬉しいです。また、ネタを考えてくれる人もいて、参考にしています。

これからも、楽しく健康・食について学んでもらうために放送内容を工夫していきま

すので、毎週水曜日を楽しみにしていてくださいね。 
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３年生：呼吸法 ２年生：呼吸法 

ご飯のお友 

で～す🎵 

毎朝、１階廊下で確認を！ 

１年生：筋弛緩法 



 

 

 

 

 

全身に水をかけたり、首、

わき、足の付け根を氷で冷

やしたりしましょう。 


