
急な暑さに注意！！ 

身体を動かすのに気持ちのいい季節ですが、急に気温が高くなった日は熱中症に要

注意です！今の時期はまだ体が暑さに慣れていないために、いきなり激しい運動をすると

熱中症になることがあります。熱中症予防のために、以下のことに気を付けて活動してく

ださい。 

◎睡眠や食事をしっかりとる 

◎こまめな水分補給（汗をかくときはスポーツドリンク） 

◎適度に休憩をいれる（涼しいところで） 

◎外での活動時には帽子を着用  

◎室内で活動するときは、窓を開けて換気  

◎汗をかいて、体を暑さに慣らす 

◎体調がすぐれないときは無理をしない 

 

 

 

新学期からそろそろ２か月 。少し緊張感が緩んできて、勉強や部活、環境の変化にちょっ

と不安やストレスを感じることもあるかもしれません。時には、ゆっくり休み、頑張っている自分

をほめてあげてください。あせらずに自分のペースで少しづつ進んでいきましょう。  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

睡眠をしっかりとること、三食きちんと食べることも熱中症予防には重要です。 

睡眠不足や朝食欠食では、熱中症になりやすくなります。 

本格的に暑くなる前に、暑さに備えたからだ作りをしておきましょう。 

 

令和６年５月２９日  

小松工業高等学校  

保健室  
保健だより  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

一つひとつはちょっとしたことでも、毎日

続いたり、いくつか当てはまる時は、心

や体が SOS を出しているサインです。  


