
 

 

７月に入り，本格的な夏がスタートしました。みなさんは「梅雨明け 10 日」という言

葉を聞いた事がありますか？梅雨が明けた後の約 10 日間は，晴れの日が続く事を表して

います。急に暑くなるので，体を徐々に慣らして楽しい夏休みを迎えましょう。 

～熱中症に気を付けて 夏を元気に過ごそう～ 

なぜ熱中症になるの？ 
私たちの体は暑くなると，汗をかく事や皮膚から熱を逃がす事で体温を調節しています。

しかし，その日の体調不良や水分不足などが原因で，その機能が上手く働かなかったり，

気温や湿度が高すぎて体が対応出来ないと，体に熱がこもり，熱中症になってしまいます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和５年度 

三高中学校 

保 健 室 

 

暑さを避ける 

・気温が高い時間帯の外出を避ける 

・扇風機やエアコンで部屋の温度や湿度    

 を下げる 

水分補給・塩分補給 

・喉が渇く前に水分補給をする 

・朝ごはんを食べて塩分補給をする 

体調不良の時は無理をしない 

・疲れている時や寝不足の時は無理をし

て外出しない 

・下痢の時は脱水状態になりやすいので，

無理をしない 

服装を工夫する 

・風が通る涼しい服装をする 

・屋外では帽子をかぶる 

・汗をよく吸い，早く乾く素材の服を選   

 ぶ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 2022 年に全国で水難事故にあった人は 1640 人で，その内中学生以下は 198 人です。

海や川での遊びが増える季節ですが，遊ぶ際は下記の事に注意をしましょう。 

 

①保護者（大人）と一緒に行く 

②天気を確認する 

③危険な場所を確認し，近づかない（整備された海水浴場を選ぶ） 

④体調が悪い時，けがをしている時は泳がない 

⑤ライフジャケットを着用する 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

７月のＳＣ来校日は４日（火），１１日（火）です。カウンセリングを希望される生徒，

保護者の方は中学校にご連絡ください。養護教諭が折り返し連絡し，日程を調整します。 

 

 現在，広島県内に「咽頭結膜熱警報」が発令されています。咽頭結膜熱は主に夏に

流行する感染症で，中学生以下の子どもに多いため注意が必要です。夏も手洗い・う

がいで感染症予防をしていきましょう。 

 

咽頭結膜熱とは？ 

☆症状（３～５日程度持続） 

・発熱 

・のどの痛み，結膜炎 

・頭痛・全身倦怠感 

☆感染経路 

・飛沫感染 

・接触感染 

☆予防方法 

・手洗い・うがいの徹底 

・タオルの共用は避ける 

・プール後はシャワーを浴びる 

人間の体は空気を吸

うと，体全体の２％が

水面から浮くように

なっています。「浮い

て待て」は水難事故に

あった際に呼吸を確

保する自己救命策で

す。 


