
夏休み中の事故に注意 

夏は、海や川などの水辺に遊びに行く人が増え、水の事

故が起こりやすい季節です。毎年小中学生の溺死のニュー

スが後を絶ちません。水辺には子どもだけで遊びに行くこ

とはやめましょう。水辺ではライフジャケットを着用した

り、天候の情報を確認したりして、事故に注意しましょう。 

また、夏休み中は、ネットトラブル、飲酒、喫煙などが

増える傾向にあります。20歳未満は飲酒、喫煙は法律で

禁じられています。成長期における飲酒は身体に悪影響を

及ぼすだけでなく、短期間でアルコール依存症になり「死」

に至ることもあります。誘われても、だめとはっきりと断

ることができる強い自分でいましょう。自分の心と体は自

分で守りましょう。 

今年度の健康診断結果を見直そう 

通知表と一緒に「発育のようす」を配付します。「発育

のようす」は保健室からみなさんに送る体の通知表だと思

っています。健康診断で異常があった人には「結果のお知

らせ」を既に渡してあります。まだ受診していない人は夏

休み中に受診して、元気な体で新学期を迎えましょう。 

 

令和６年７月１日  

     新座市立第二中学校  

保健室 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健委員会で歯と口の健康啓発標語を作成しました 

 

 

 

 

 

 

月号 

梅雨に入り、湿度が高く、蒸し暑い日が続いています。もうすぐ夏休みです。夏休みに素敵な思い出

を作るためには、生活リズムを整えて毎日健康に過ごすことが大切です。夏休み中も、早寝・早起き・

朝ご飯を心がけ、規則正しい生活を送りましょう。夏休み明けに元気なみなさんに会えることを楽しみ

にしています。 

今月の保健目標 夏の健康管理に気を付けよう 

 

各学年から優秀者を投票で選び、朝霞地区歯科医師会に提出しました。 

１の６ 奥田 悠伍  「歯みがきで バイキンさよなら ワッハッハ」 

２の４ 木幡 奏思  「自分の歯 一生ものの 宝物」 

３の６ 千代田 里菜 「忘れずに みがけば自然と 笑っちゃう」 

他にもたくさんの素敵な標語がありました。保健室前に掲示してあります。 



熱中症を予防しよう 

令和５年５月～９月に熱中症で搬送された人数は 91,467人で、調査開始以降２番目に多い件数でした。

熱中症とは高温多湿の環境に長時間いることで、体温調節機能がうまく働かなくなり、体内に熱がこもった

状態を指します。熱中症は屋外だけでなく室内でも発症し、場合によっては命を落とす可能性もあります。今

年の夏は例年より暑くなることが予想されています。3つのポイントを守り自分の命は自分で守りましょう。 

 

         こまめな水分・塩分補給 

10～20分を目安に休憩を取り、5℃～15℃程度の冷たい水をとることが望ましいです。冷たい水は体

に吸収されやすく、体を中から冷やす効果もあります。運動中の水分摂取量の目安は１時間に 400mL～

800mLですが、競技内容や体格、気象条件によっても異なります。たくさん汗をかく活動では、塩分補給

も必要です。また、水分補給は水や麦茶、スポーツドリンクがおすすめです。緑茶やウーロン茶などは、カ

フェインが含まれているため、利尿作用により水分を排出してしまいます。 

 

    Wで冷やす 体を、外と中から冷やす 

外から：休憩時にエアコンが効いた部屋や、日陰などの涼しい場所に移動する。保冷剤などで頭や、

首筋、わき、太ももの付け根を冷やす。 

中から：氷をなめる。冷たい飲み物をゆっくり飲む。 

 

 生活習慣を整え、無理をしない 

暑さに対しての耐性は人それぞれです。普段は元気に活動ができていても、体調が悪いときは特に熱中

症を起こしやすいです。「なんだか調子が悪そうだな」と思ったときは無理をせず、活動をやめ、休みま

しょう。部活動中は、顧問や指導者に報告をして、症状が重いときは医療機関を受診しましょう。 

 

生活習慣の乱れ（睡眠不足、朝ご飯抜き･･･）は熱中症の隠れた原因です 
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