
 

  

 

 

 

  

長い夏休みが終わりました。まだまだ暑い日が続きます。寝不足だったり、体がだるかったりし

ている人も多いと思います。少しずつ生活のリズムを整えていきましょう。また、体だけでなく心

の健康にも注意が必要です。気持ちが前向きになれない、学校に行きづらい時は無理をしないで、

少しずつ夏休み明けの生活に慣らしていきましょう。 
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 夏休みが終わり、学校生活がスタートしました。生活リズムは、しっかり学校モードに切り替

えられていますか？勉強や部活動、友達との楽しい時間など、充実した日々を過ごせるように、

自分なりの工夫で体調を整えましょう。 



 

健康診断の治療勧告書をもらい、夏休み中に治療し

た場合は、治療勧告書の提出をお願いします。また、

夏休み中に学校でけがをした場合は、スポーツ振興セ

ンターの用紙をお渡ししますので、保健室までご連絡

ください。 

その他、なにかありましたら、いつでも保健室にご

連絡ください。 

 

保護者の皆様へ 
 

体育祭練習が始まります！ 

～熱中症対策をしよう～ 

●規則正しい生活をする。（早寝早起き、バランスの良い食事） 

●こまめに水分・塩分を補給する。（のどが渇いたと思う前に） 

●運動時には、休憩もこまめにする。 

●めまい・たちくらみ 

●大量の発汗 

●筋肉のこむら返り 

●筋肉痛 

 

重症度 Ⅰ度 

熱中症の症状は？ 

熱中症予防対策のポイントは？ 

●意識がボーっとする   

●頭痛 

●吐き気・嘔吐 

●倦怠感（身体がだるい） 

●脱力感（力が入らない） 

 

重症度 Ⅱ度 

●意識がない 

●全身のけいれん 

●反応がおかしい 

●歩けない 

●身体が熱い  

重症度 Ⅲ度 


