
 

 

 

 

休み明け、皆さんと会えて、とてもうれしかったです。どんな夏休みだったか、

また聞かせてくださいね。夏休み明けは、夜更かしする生活が直せずに体調不

良で保健室に来る人が毎年たくさんいます。生活リズムを戻して、元気に楽し

く９月を過ごしましょうね。 

 

 

 

 

 

 

 

準備運動やストレッチはしっかりやれていたか 廊下や教室を走っていなかったか 

周りを見て動いていたか 爪の長さや靴紐、靴のサイズなど 

自分の環境は整っていたか 

体の状態はどうだったか（寝不足や朝食欠食で

判断力や集中力が欠けていなかったか） 

使用する道具や設備は整っていたか 

道具の使い方など、教科担任の先生の説明を

きちんと聞いていたか 

けがを放置せず、適切な手当てを 

して悪化を防げたか 
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知っていましたか！？暑くなり始めた頃に暑熱順化できた体も、しばらく汗をかかない生活が続

くと、元に戻ってしまうそうです！夏休みで「しばらく汗をかいていないかなあ」という人は、再び「少し

ずつ汗をかく活動」を生活に取り入れて暑熱順化していきましょう。 

決して、無理をしないようにし、体調が悪く

なったらすぐに申し出るようにしましょう。 

十分な睡眠・朝食、こまめな水分補給も引

き続き大切に。 

～熱中症から命を守ろう～ 
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高浜中学校 

みんなの元気が一番うれしい 

熱中症予防！ 

気温の高い日が

続きます 
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保健室でも、適切な方法を伝えながら、応急手当をしますね！ 

🌝

「苦しいとき、誰かに相談する、打ち明ける」ということが、心の健康にとても大切だということを、こころの研修

会で改めて学んできました。 

「相談しても解決するわけではない」「誰かに話して引かれたらどうしよう」「困らせてしまうかも」などの思い

から誰にも言えず、苦しんでいる人がいたら、「１人で抱え込まないことが思った以上に大事」だということを心

の片隅にでもいいので、とどめておいてくださいね。保健室からも、応援しています。 

また、誰かに相談されたとき、決して否定せず、勇気をもって打ち明けてくれたことに共感できるといいですね。 


