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あっという間に1学期が終わります。元気に、そして充実した毎日が送れました
か？自分なりに頑張れたことがある人は、自分で自分を褒めてあげましょう。

夏休み目前ですが、休み中も規則正しい生活をして充実した毎日を過ごしましょ
う。1学期の疲れをしっかりリセットして、2学期に元気に会いましょう。

「熱中症」について
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“涼しい場所に移動し、衣服をゆるめる 

水分・塩分の補給 
J　　　　i　　　身体を冷やす 
J　水分がとれない、よくならない　J

熱中症を予防するために
・運動するときは、涼しい時間帯を選び、

こまめに休憩をとる。

こまめに水分補給し、汗で失われた塩分
も補給する。（スポーツドリンク等）
・できるだけ薄着にし、直射日光は帽子等

で避ける。
・体調が悪いときは、無理に運動をしない。

症状が良くなっても、運動は再開しないこと！

※氷、経口補水波OSlは保健室にあります！

脱衣と冷却



騰線餓縮珠

みなさんは、1日に何本ジュースを飲んでいますか？

朝からジュースを飲み、昼休みにまた飲み、という人を

を見て心配になることがあります。ジュースの飲み過ぎは

糎分のとり過ぎになり、肥満、むし歯につながってしまい
ます。水分補給を清涼飲料水だけに頼ってはいけません

ソフトドiIシサケトーシス（ペγトボトル虚像群）
清涼飲料水を大量に飲むことで高血糖になります。高血糖になることで喉が渇き、
また清涼飲料水を大量に飲むという悪循環をくり返し、血糖値を一定に保つホルモ
ンのインスリンの働きが一時的に低下してしまいます。このことを「ソフトドリン

クケトーシス」（ペットボトル症候群）と言います。

夏の安全
＜離岸流＞
①岸から沖へ強く流れる海水の流れで、一旦こ
の流れに乗ってしまうと、逆らって泳ぐことはと

ても困難です。

脱出するには、まず落ち着いて、②岸と平行に
泳いで（離岸流の幅は10－30mだけ）③離岸流

を抜けたら④岸へ向かって泳ぎましょう

スティックシュガー1本約3g　砂膳の塁は臼安です

空音SS

＜雷＞
雷が近付いたら・・・ここは危険

建物の軒先

校庭・ゲラルド 高い木の下

※丈夫な建物の中へ避難しよう！

保健室より 
1学期に行った健康診断で、病院 
へ行くよう用紙を受け取った人は、 

夏休みを利用して受診するようにし 
ましょう。 

受診が済んだら、結果書を担任ま 
たは保健室へ提出してください。 


