
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 6年 7月 

石川県立門前高等学校 

保健室 

 

32H 保健委員の○○○○さんが、「水分補給」に関する記事を作成してくれました！ ありがとう！！ 

～補足～ 

のどが渇いた時にだけ、 

水分補給をすれば良い？ 

→のどの渇きを感じた時に

は、実はすでに脱水が始

まっています。 

のどが渇いていなくて

も、こまめに水分を補給

することが必要です。 
 

運動しない時は、水分補給

をしなくても良い？ 

→普段じっとしている時で

も、約１ℓの汗が出ていま

す。暑い日はさらに増え

ます。運動していない時

でも、暑い日は脱水や熱

中症になるので、日頃か

らこまめな水分補給が

必要です。 

★学校では、休み時間ごと

に水分補給をしましょう！ 

～ ７月３日・４日に、保健委員長の３１H○○○○さんと、副委員長の３２H○○○○さんが、 

全校生徒に「熱中症の予防」を呼び掛けるお昼の放送をしてくれました！ ありがとう！！～ 

 

スポーツドリンクは糖分を

含むため、運動時以外の

日常の水分補給は、水か

お茶を接種しましょう。

（むし歯予防にも◎） 

 

★放送の内容（一部抜粋）★ 
 

・熱中症を防ぐ上では、水分・塩分補給のほか、普段からの体調管理が 

重要→バランスの良い食事をとる、充分な睡眠時間を確保する など 

・運動をする時は、汗に含まれる電解質を補給するために、スポーツ 

ドリンクを飲む。（水だけをとり続けると、脱水が進んでしまう！） 
 

熱中症の予防を目指して、全校生徒で協力して対策しましょう！！ 



 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

今年度の生徒保健委員会 活動テーマは「防災」です。 

★以下、防災に関するアンケート（自由回答）より ※熱中症予防講座のアンケートと併せて回答してもらったものです。 

 

①震災後、大変だったこと 

・水がない（入浴できない、 

トイレが整っていない） 

・寒さ 

・生活の変化（避難所、スペース 

が狭い、周りの人のお世話） 

・食べるものがない 

・家の片付け 

・道が悪い 

・電波がない 

・情報が入らない 

・余震 

・メンタル 

・部活ができない 

②役立ったこと・助かったこと 

・人の支援、周りの人の支え 

・支援物資 

・炊き出し、食べ物 

・自衛隊風呂 

・避難する場所があったこと 

・簡易トイレ 

・水の備蓄 

・懐中電灯 

・ブランケットの配付（安心して眠れた） 

・避難訓練 

・電波の復旧（楽天の人が来た） 

・知恵（雪を使ってずれた道路を埋める） 

・僕が炊き出しに行って助けました 

※震災のことを思い出して、辛くなる人は、この記事は 

  読まなくても大丈夫です。 

④防災について知りたいこと 

・必要な準備や対策（防災グッズ、防災リュックの中身、非常食など） 

・地震が起きた時の行動 

・冷静に行動するためには 

・避難場所、ハザードマップ 

・寒さ対策 

・災害時に家族と離れている時はどうするか（連絡手段） 

・家の倒壊に巻き込まれたらどうするか 

・避難する基準 

・災害が起きた時の情報を早く入手するには 

・他の人のために自分にできること 

③防災のためにしていること （★「家のどこが安全か確認しておく」と「防災グッズ」は選択肢「その他」で回答があったもの） 

く 

 

できる限り、皆さんの「知りたいこと」に 

応えられるように、保健委員会で取り組ん

でいきます。 

現在は、以下の３点について取組中です。 
 

 ・防災グッズについて 

 ・災害時の調理について 

 ・知っておくと役立つ知恵について 
 

取組をまとめた内容は、今後皆さんに 

発信していきますので、お楽しみに！ 

学びにつながると嬉しいです。 

★ 

★ 

 

断水による影響

が特に大変だっ

た、という回答が

多くありました。 

 

冬の時期だった

ため、停電中や

車中泊では寒さ

が堪えました。 

 

住民同士の助け

合いや、ボランテ

ィアによる支援に

助けられました。 

 
お風呂のありがたさ

が身にしみました。 

素晴らしい！！ 


