
夏休みが始まりますね。どのような夏休みにしたいと考えていますか？ぼーっと過ごしていると、あっとい

う間に夏休みは終わってしまいます。計画や目標を立てて、充実した夏休みにしましょう。保健室からの宿題

は次の５つです。夏休み明けに、元気な姿で会えるのを楽しみにしています！ 

 

     かなかできない治療を今のうちに！ 
「受診のおすすめをもらったけど、まだ病院に行っていない」という人は、夏休みを利

用して治療しましょう。治療がすんだら、治療カードは保健室まで持ってきてください。 
 

     めたいものはほどほどに！ 
暑いからと、冷たいジュースやアイスばかり食べていると体が冷えたり、栄養バランスの

偏りから夏バテになったりします。朝・昼・夜の３食、きちんと栄養バランスのよい食事を心
がけましょう。 

 

     りすぎない ネット・ゲーム！ 
ネットやゲームについつい夢中になって、あっという間に時間が過ぎていることはあ

りませんか？ネットやゲームにしばられた生活では、運動不足になってしまいます。定
期的に運動するようにしましょう。 

 

     いぶん（水分）補給はこまめに！ 
熱中症対策には、水分補給が欠かせません。暑い外の環境はもちろん、室内に 

いても熱中症の危険はあります。こまめに水分補給をしましょう。 
 

     ださない 生活リズム！ 
  生活リズムがみだれると、肥満の原因や熱中症の危険性が高まります。なかなか

疲れが取れないまま過ごすため、学校が始まったときに体がついてこられなくなりま

す。夏休み中も決まった時間に起きたり、寝たりするようにしましょう。 
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  暑さ指数をチェックしよう 

暑さ指数とは、熱中症を予防することを目的としてアメリカで提案された、①気温、②湿度、③周りの熱環境

の３つを取り入れた指数のこと。環境省熱中症予防情報サイトで各地点の暑さ指数をチェックすることがで

きます。 

熱中症対策の予防は水分補給だけでなく、塩分補給！！ 

  こまめに水分補給をすることは、熱中症の予防になります。しかし、ただ水分補給するだけでは効果が十

分に得られないことがあります。 

 

 

 

暑さ指数 熱中症予防運動指針 

 外出を控えて、運動は中止を 
暑さ指数 

３１以上 

外出は極力控え、室内では冷房を使用。 

運動は中止し、涼しい場所で水分・塩分補給を。 

厳重警戒 外出は炎天下を避けて 
暑さ指数 

２８～３１ 
外出は炎天下を避ける。激しい運動は控え、１０～２０分おきに水分・塩分補給を。 

警戒 十分な水分・塩分補給と休息を 
暑さ指数 

２５～２８ 
運動や激しい作業の際は、定期的に十分な休息を。激しい運動は３０分ごとに休憩。 

注意 水分・塩分補給を忘れずに 
暑さ指数 

２１～２５ 

激しい運動、重労働の際は熱中症の危険性が高くなる。 

体調の変化に注意し、運動の合間には積極的に水分・塩分補給を。 

 喉が渇く前に水分補給を 
暑さ指数 

２１未満 
一般的に熱中症の危険性は低いが、適宜、水分・塩分補給を。 

汗の中に含まれる塩分も多く失われるため、塩分と糖

分を含んだ水やスポーツドリンクを補給します。 

 

 

 

 

 

 

カフェインを含む緑茶や紅茶、コー

ヒーなどは利尿作用があり、熱中

症予防には不向きです。 

 

 

 

 

たくさん汗をかいたときはこっち！ これらはおすすめしません… 


