
 

   

                                      

  

7月になり、いよいよこれから夏本番ですね。期末テスト明けの久しぶりの 

部活では、体が長時間の暑さに慣れていないと思うので、こまめに水分と休憩 

をとりながら熱中症に気を付けて活動しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和５年７月３日(月) No.１３ 

能登町立松波中学校保健室 

学校ではクーラーを 

使用し始めています！ 

クーラーを使用すると体が冷えやすく

なり、腹痛や頭痛の原因になります。下着

は、汗などを吸収し、外へ放出してくれる

など体温を調節して体を守ってくれる役

割があります。必ず下着を着用してうまく

体温調節できるようにしましょう。 

⇒😉寒いや暑いといった温度の感じ方は人それぞれです。寒いときは遠慮なく先生に言いましょう。 

 

 「熱中症予防のために、いつもスポーツ
ドリンクで水分補給をしているよ。」とい
う人は要注意！運動でたくさん汗をかい
た時は、失った塩分を補えるスポーツドリ
ンクがおすすめ。糖分も入っているので、
エネルギー補給になります。けれど飲みす
ぎると塩分や糖分の取り過ぎになるので

ご注意を！ 

 

★普段の水分補給は、水かお茶が最適で

す。お茶はカフェインを含む緑茶より、

含まない麦茶を選びましょう！ 

3 年生で例年、部活が終わると、学校

に水筒を持ってこない生徒がよくいま

す。運動前後だけでなく、休み時間ごと

にこまめに水分をとりましょう！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

○●６月五定点チェック(起床・就寝時刻)の結果●○ 

決まり ◎起床時刻：6 時半  ◎就寝時刻：1１時 ◎７～8時間の睡眠をとる。 

夏バテ・熱中症予防のためにも、しっかり睡眠をとって、朝ご飯を食べましょう！ 

☆決まりの達成率について(全校)☆ 

◆右図は全校の結果です。学年別でみると、 

 ・起床時間【6時半までにおきましたか？】 

1 年生：７８％、2年生：９０％、3年生：７０％ 

 ・就寝時間【11時までに寝ましたか？】 

1 年生：９３％、2年生：９０％、3年生：５９％   でした。                  

 ○2年生はほとんどの人がルールを守って生活できています。 

 ○1年生は早寝ができています。 

 △1年生の課題は早起きです。 

 △3年生は早寝ができていない生徒が多く、それに伴って早起き

ができていません。 

保健生活委員会チェック班の分析 ６月１２日～１６日の結果 

はい 

いいえ 

はい 

いいえ 

【6時半までに起きましたか？】 

【11時までに寝ましたか？】 

      ～スクールカウンセラー＆ハートフル相談員 紺谷先生の来校日予定【７月】～ 

      火曜日：４日、１１日、１８日 １１：００～１４：００ 

      金曜日：７日、１４日      ８：００～１４：００ 

      ※保護者の皆様のご相談も受け付けております。事前にご連絡ください。 

       ※先生のご都合で来校日時が変更になる場合もあります。 


