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 梅雨の体調管理を心がけてください 
  梅雨に入り、雨で湿度が高く蒸し暑い日もあれば、梅雨の合間の晴れの日は夏のように暑い日もあれば、「梅

雨寒」という言葉の通り、肌寒い日もあり、体調を崩している人も出てきています。 

  あっという間に再来週はいよいよ期末考査です。１年生にとっては、初めての定期考査です。3 年生にとっ

ては、進路選択に向けての大切な定期考査です。テスト準備を進めながら体調管理も心がけ、実力を発揮でき

るようにしましょう。 

 

 喉
のど

が渇く
かわ

前に水分補給 ～こまめな水分補給～ 

  喉がかわいいている時は、すでに脱水状態です。休み時間、運動前には水分補給をするようにしましょう。 

 体育の後、体調不良を訴えてくる人のほとんどが、脱水状態です。 

汗をかいた日は、帰宅後塩分補給も忘れずに。みそ汁などがお勧めです。 

 

 こんな日に熱中症に注意 気温が高い 湿度が高い 風が弱い 急に暑くなった 

  

 脱水状態を見分ける方法 
 親指の爪を押すと、爪の色は白くなります。離すとピンク色に代わります。これが 3 秒以上続くと脱水状態 

です。 

 

 

熱中症の救急処置は、 Ｆ Ｉ Ｒ Ｓ Ｔ 
熱中症になると、高温多湿な環境により体内の水分や塩分のバランスが崩れ、体温の調節機能がうまく働か

なくなります。体内に熱がたまり、筋肉痛や大量の発汗、さらには吐き気やだるさなどの症状が現れ、重症になる

と命に関わることもあります。 

 

 

F Fluid（液体） 
水分補給 

熱中症対応の手順 
 

①涼しい場所へ移動し、首もとなど衣服をゆるめ、風を送る。 

②保冷剤や氷で、首の後ろ、わきの下、太ももの付け根 

など、太い動脈が通っている部分を冷やす。 

③意識がはっきりしていたら、塩分・糖分の入った水 

(スポーツドリンク)を飲ませる。 

④症状が良くならない場合や、「意識がない」 

などの症状があれば、医療機関へ搬送する。 

I 
Ice（氷） 
衣服をゆるめ、氷や保冷剤で体
を冷やす 

R Rest（休憩） 
涼しい場所に移動して休む 

Ｓ 
Sign（兆候） 
15 分ほど経過したら症状を確
認する 

Ｔ 
Treatment（治療） 
症状が改善しなければ 
１１９番へ通報し、病院へ搬送 
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☆保健委員会活動紹介 

保健委員会の 5 月の活動で、かけてもらってうれ

しい言葉、元気になる言葉をみなさんに書いてもら

い掲示版に掲示しました。温かい言葉たくさんあり

ました。学校生活の中でも温かい言葉をかけあえる

一年になりますように・・・ 

「たった一言が人の心を温める」 

頑張れ！ ファイト！ 

最後まであきらめない！ 

つらい時こそ立ち上がれ！ 

自分に自信を持とう！ 

一緒に頑張ろう！ 

ドンマイ！ 

今までよく頑張ってきたね！ 

 西中保健室ではおなじみの本の紹介も同時

に行いました。「心が元気になる本」を図書館

スタッフの方が選んでくださり、さらに保健

委員が選び、ポップを書いて展示紹介してい

ます。紹介リーフレットも配布しました。 


