
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 5 年 7 月 3 日 

輪島市立東陽中学校 保健室 

 

7 月になり、楽しみな夏休みも近づいてきました。 

楽しい夏を過ごすには、暑さに強い体づくりがかかせません。 

また、熱中症を予防するためには、しっかりと寝ること、朝ごはんを食べることも大切になります。 

正しい生活習慣、熱中症予防を意識して暑い夏も健康に過ごしましょう。 

 

を予防しよう！ 

熱中症って何？ 

熱中症とは、気温の高い場所や湿度の高い場所のように体温が下がりにくい環境にいることで、 

めまい、立ちくらみ、気分不良、吐き気、だるさなどの症状が起こることをいいます。 

ひどい場合には、意識がなくなったり、命を落としてしまったりすることもある恐ろしい病気です。 

熱中症になりやすいのはどういう人？  

□体調の悪い人         □体力のない人      □朝ごはんを食べていない人 

□暑さに慣れていない人     □睡眠不足の人 

 

予防のポイントは？  

□こまめに水分補給をする    □外へ出るときは帽子をかぶる   □涼しい服装で過ごす   

□暑い場所での長時間の運動はさける    □体調の悪いときは無理せず休む 

 

暑さ指数（WBGT）って何？  

暑さ指数（WBGT）とは 

 31以上 

18～31 

25～28 

21～25 

21未満 

職員室前にその日の暑さ指数を掲示して 

います。毎日チェックしましょう！ 

 

 

①湿度 ②輻射熱
ふくしゃねつ

（日差し）  

③気温 の 3 つを取り入れた数値のことです。 

 31 を超えると熱中症の危険性が高くなるため、 

運動は原則禁止とされています。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
「薬物乱用防止教室」 

 
日時：7月 5日（水）13時 40分～ 
対象：全校生徒 
講師：石川県能登北部保健福祉センター 
    食品保健課 
内容：麻薬・覚せい剤等の薬物乱用防止 
    について 
 

保健室からのお願い 

➀My Health(マイヘルス)のチェック 

本日、マイヘルスを配布しました。今年度の健康診断の結果が記録されています。 

見られましたら表紙の１学期の欄に押印し、７月７日（金）までに学校へ提出してください。 

➁早期受診・治療 

 健康診断の結果から受診が必要な人や健康診断を欠席した人は、早期の受診をお願いします。 

医療機関によっては、用紙を書いてもらうことで文書料が発生する場合があります。 

その際は、保護者の方が記入されても構いません。 

また、すでに受診済の場合もその旨を保護者の方が記入し、ご提出ください。 

 

ここに押印 

７月の保健行事 

 

「小中合同学校保健委員会」 
 
日時 7月 12日（水）13時 50分～ 
対象 東陽中 1～3年生、町野小 5～6年生 
講師 奥能登広域圏事務組合 輪島消防署  
    町野分署 
内容 ・AED を使用した心肺蘇生法 
     ・学校医 大石賢斉先生より学校での 

取り組みについて助言・感想等  
※保護者の方もご参観いただけます。 
 
  

 

 

ハチに気をつけよう！  

ハチの活動が最も活発になる季節がきました。ハチに刺されると激しい痛みや腫れ、場合によっては腹痛 

や呼吸困難、意識障害、血圧低下を起こすこともあり、命に関わります。 

そのため、ハチに刺されないようしっかりと予防することが大切です。 

ハチに刺されないようにするためには？  

黒い服はひかえる 

(スズメバチの場合) 

へアスプレー、香水 

などの使用をひかえる 

屋外でジュースなど甘いものを 

飲むときは特に気をつける 

草むらや木のしげみに 

近づかない 

ハチを見かけたら、その場で身

を低くして静かに離れる 


