
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

石川県立金沢錦丘高校 

令和６年７月 4日 

保 健 室 

＊エアコンを利用する等、部屋の温度・湿度を調整 
 ※湿度が高い場所では汗が蒸発しにくいため、身体に 

熱がこもりやすくなる！蒸し暑い日は要注意！ 

＊暑い日や暑い時間帯は無理な外出を控える 

＊涼しい服装にする 

 ※素材（速乾）や色（熱吸収する黒は避ける）に工夫を 

＊涼しい場所に避難する 

＊携帯型扇風機や保冷材などのグッズを活用する 

参考：厚生労働省ＨＰ、「熱中症を防ぐためには」環境省 

今年の夏の気温は、全国的に平年より高く、暑い夏になりそうです。7 月下旬から 8 月初旬に   

かけて暑さのピークを迎えます。体調管理をしっかりして、暑い夏を元気に乗り切りましょう！ 

 

❶暑さを避けましょう 

❷急に暑くなる日や継続する暑さに注意 

下記のような日は、熱中症になりやすく危険！！！ 

＊暑くなり始め 

＊急に暑くなる日 

＊熱帯夜の翌日 

＊厳しい暑さが４日以上続くとき 

 

❹こまめに水分補給しましょう 

＊のどが渇いてからでは遅い！ 

のどが渇く前に水分補給 

＊１日あたり１.２リットルを目安に 

＊大量に汗をかいた時は塩分も忘れずに 

    水分が不足しやすいタイミング    

（①起床後 ②食事時 ③運動時 ④入浴の前後 ⑤就寝前） 

❺日頃から健康管理をしましょう 

＊寝不足や体調が悪いときは、熱中症に 

なりやすくなる      

＊食事・運動・睡眠の基本的な生活習慣を整え、 

体調不良時は無理せず自宅で静養すること 

❸暑さに備えた体作りをしましょう 

＊暑くなり始めの時期から適度に運動を 

＊水分補給は忘れずに無理のない範囲で 

＊「やや暑い環境」で「ややきつい」と感じる強度で 

毎日３０分程度を１～４週間続けると、体がしだいに 

暑さに慣れて、暑さに強くなる（暑熱順化） 

 

めまい、立ちくらみ、筋肉痛、 

汗が止まらない 

軽 

中 

重 

頭痛、吐き気、倦怠感、虚脱感 

意識がない、けいれん、体温が高い、
呼びかけに対し返事がおかしい、 
まっすぐ歩けない、走れない 

涼しい場所へ避難させ、衣服をゆるめ、  
からだを冷やす（特に首の周り、脇の下、足
の付け根など）。水分・塩分を補給する。 

上記の対応を行い、症状がおさまらない  
場合は病院に受診する。 

救急車を呼ぶ。その間上記の対応をする。 

 

 

保健室の中野・田村・堂ヶ端

です。 

大塚製薬の講座を受講し、 

熱中症対策アンバサダー✨ 

になりました。 

熱中症対策について、気にな

ることはなんでも…？聞いてく

ださい！ 

http://2.bp.blogspot.com/-asPGgLehvMU/U2LuXi-BxhI/AAAAAAAAfoc/CU8gAflvUcE/s800/my_bottle.png
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1593647723/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly93d3cuaXJhc3V0b3lhLmNvbS8yMDE2LzAyL2Jsb2ctcG9zdF8yODAuaHRtbA--/RS=%5eADBTp6tC2sifg9zUxxXsGt0oulBnAo-;_ylt=A2RCK_zr0PtedSIAIhCU3uV7
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1593648391/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL2ZyZWViaWVzLWRiLmNvbS9mcmVlLWlsbHVzdHJhdGlvbi13YWxraW5nLXdvbWFuLWlyYXN1dG95YS5odG1s/RS=%5eADBy8JpqtzIPDD6mE3ihrSI6TbhTTU-;_ylt=A2RCL5mH0_teWgQA.A6U3uV7


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

歯科検診終了後、受診または経過観察が必要な人に用紙が配られています。受診したら、受診結果の紙を 

保健室へ提出してください。何度も何度も、受診結果が出るまで追いかけますよ…      受診をしたけど用紙を 

出し忘れている場合は、すぐに持ってきてください。夏休みは受診のチャンスです。絶対に受診しましょう。 

また、今回は受診勧告が出なかった人も、かかりつけの歯科医院で歯石除去や歯の検診を定期的にすることは、 

むし歯・歯周病予防に大変重要です。積極的にプロのケアを受けましょう。 

引用参考：「歯・口の健康づくり」高等学校歯科保健指導資料 

 


