
 

６月に入り暑い日も増えてきました。それにつれて、体調不良を

訴える人も増えています。また、暑くなってくると心配なのが熱

中症。熱中症は様々な原因が重なると誰でも発症し、命にかかわ 

   ることもあります。熱中症を正しく理解し、予防しましょう。  

 

 

 

 

◆気温が高くなくても湿度が高い場合に 

注意が必要です。 

◆熱中症死事故８０例（Ｈ２年～Ｈ２４年度）の 

２７件（約３４％）は気温が３０度以下の時に 

発生しています。また、梅雨明け直後や急に 

暑くなったときなど、体暑さに慣れていない 

ときにも起こります。 

＜参考：日本スポーツ振興センター＞ 

 

 

 

①暑い日はぜったい無理をしない 

②適当に休憩する。頑張り過ぎない 

③こまめに水分補給する 

                           

                            

 

                           

                         

 

 

 

              

  

④身体を暑さに徐々にならしていく⑤汗を吸う・すぐ乾く素材のものを着る 

⑥炎天下では、帽子をかぶる ⑦下からの反射熱を吸収しやすい黒い服は避ける 

⑧集団活動中は、お互いを配慮する 

平成２８年 ６月１４日 

金沢商業高等学校保健室 

上手に水分補給しよう 

軽い脱水状態の時はのどの渇きを感じません。 

このため、 

・運動を始める前に水分補給          

・のどが渇く前に水分補給 

・激しい運動をするときは３０分に１回 

・大量に汗をかいたら、スポーツ飲料などで塩分

も補給 

・冷たい飲料（５～１５℃）を用意する 

熱中症を疑い、すぐに活動を中止し涼しい場所で                        

水分を補給しよう！ 

体を冷やし、休憩しよう！ 

 

自力で水が飲めない、意識がな

い場合は、すぐに救急車です‼ 



  

 

 

４月から実施してきた健康診断がようやく終わりました。歯科検診の

結果は全員に、その他の検診検査の結果は異常の疑いのあった人にお知らせを配布しました。

受診が必要な人は早めに専門医にみてもらい、結果を保健室までお知らせ下さい。 

健康診断の結果は毎日の生活を見直すチャンスです 

   

 

体重の増加は、身長の伸びとの  

バランスが大事。ＢＭＩでﾁｪｯｸ! 

ＢＭＩが２５以上なら生活 

の見直しが必要です     ふだんの生活に思いあ 

たる原因はありませんか? 

  

 

 

などに思い当たれば  

改善しよう！               

スマホ中毒かも、と思う人は 

視力低下の他にこんな 無理なダイエットや食 

症状はありませんか？  生活の乱れなどで血液 

ＢＭＩが１８．５未満なら 中の鉄分が不足します。 

やせすぎかも。無理なダイエット                          鉄欠乏性貧血を改善 

はしていませんか？ するための食事は… 

 これはいわゆる老眼と呼ばれる 

                       症状で、スマホの使いすぎも。 

                       原因になります。 

 

 

 

 ○むし歯・歯周病・かみ合わせの悪さなどで受診を 

 勧められた人は早めに病院へ                                                        

                       ○経過観察が必要だった人は、歯磨き習慣を見直して、健康 

な歯と歯ぐきを取り戻そう                                           

                      

舌で歯を触ったときツルツルしていればＯＫ。ザラザラは歯垢です。 

                                

 

体重がすごく増えていた 視力がおちていた 

 

早食い、ドカぐい、運動不足、

夜食、糖分・脂肪分の 

多い食事、ダラダラぐい 

聴力に問題があった 

受診をして、原因を見

つけます。中耳炎が原

因の時は治療します。

ヘッドホンの使い方に

問題があるときは改め

ましょう。         

う。 
早食い、ドカぐい、運動不足、

夜食、糖分・脂肪分の 

多い食事、ダラダラぐい 

姿勢が悪い、ほとんどス

マホ中毒、メガネやコン

タクトがあっていない 

 

 

 

 

1日 1時間、ヘッドホンを

つけたまま会話できるく

らいの音量で 

近くにピントがあわない、小さな字

は少し離すと見えやすい、薄暗いと

みえにくい 

体重が減っていた

 

貧血気味だった 

栄養バランスを考える、３食規則 

正しく、よく噛んで、適度な運動 

ＢＭＩ 

＝体重（㎏）÷（身長（ｍ）×身長（ｍ）） 

18.5 未満   低体重                                       

18.5～25 未満 普通体重      

25 以上    肥満 

（数字が大きいほど肥満度はあがる） 

 

３食規則正しく、鉄分の多く含む

ものを食べる（レバー、小松菜、

ひじき、納豆など） 

むし歯になりそうな歯がある・軽度の歯肉炎・歯垢が残っている 

毎食後の歯みがき、ていねいなブラッシング、歯みがき後にチェック 


