
梅雨に入り、蒸し暑い日が続きます。梅雨時期は、疲れがたまりやすく、体調を崩しやすいため、

毎年、保健室に来室する人が増える傾向にあります。最近では咳での来室や欠席が増えています。 

また、午前中、体調不良で保健室に来室する人の中に睡眠不足や朝ごはんを食べていないことが原

因と思われる人が増えていることが気になります。 

熱中症にも注意が必要です。生活習慣を整え、朝ごはんを食べて登校しましょう。 

覚えておこう！水分補給のコツ 

 
 

 

 
 

 

 

 

 

 

熱中症の予防には気温だけでなく、「暑さ指数（ＷＢＧＴ）」

を確認することが重要です。 

暑さ指数は、気温・湿度・輻射熱
ふくしゃねつ

（直射日光などの熱環境）

の３つから考えられた熱中症予防が目的の指標です。暑さ指数

が２８℃を超えると「厳重警戒」となり、熱中症のリスクが高

くなります。中学校でも、グラウンドと体育館の暑さ指数を測

定して、生徒玄関に掲示しています。 

データを上手に活用して、熱中症を予防する時の参考にして

ください。 
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少しずつ、こまめに 

◆暑い日は 30分ごとに 

◆コップ 1杯ほどを目安に 

体が一度に吸収できる水分

は約 200ｍL。一度にたくさん

飲んでも、一部しか体に吸収

されないため、少しずつこま

めに補給しましょう。 

のどがかわく前に 

軽い脱水では自覚症状

はなく、のどがかわいたと

きにはすでに 

予想以上の 

水分が失わ 

れています。 

運動前に水分補給を！ 

塩分も一緒に 

汗には塩分が含まれているた

め、たくさん汗をかく場合には

水分だけでなく、 

スポーツドリンク 

等で塩分も一緒 

に補給すること 

が大切です。 

◆休み時間や部活動で水分補給すること

を考えると、１日に 1.2Ｌ以上は必要で

す。水分は多めに準備してください。 

 

◆スポーツドリンク、経口補水液等も可で

す。衛生上、ペットボトルは不可のため、

水筒に入れてください。 



歯科検診が終わりました 

歯科医の先生方より、「全体的に、むし歯が少なくきれいな歯の生徒が多い」と話がありまし

た。出中生のよいところの一つです。全員に結果を配布したので、受診が必要な人は、早めに歯

科医を受診してください。歯石は歯みがきでは取り除くことができないため、歯医者さんで取っ

てもらいましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


