
 

 

 

 

 

 

～私たちの班が考えた熱中症の課題と対策～ 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「水筒」、「睡眠不足」、「服装」を課題に挙げる班が多かったです。対策についても、たくさん調べて考えてく

れました。実践できそうなものを取り入れ、学校全体で予防対策をとっていけたらと思います。みなさんも自

分自身の「課題」と「対策（自分でできること）」を考えてみてくださいね。 

R６．６ 

高浜中学校 
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歯肉炎は、１５歳以上の約５０％にみられるそうです。歯ぐきの近くに歯垢があることが原

因となるので、イラストのような歯みがき方法を大人になっても続けてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～保健室からお願い～ 

ハーフパンツを貸し出した人で、まだ返却が済んでいない場合は、速やかに返却をお願いします。（貸し出す

数が足りず、困っています💦） 

睡眠不足は危険 
・自律神経の働きが弱まる。 

→熱を発散させる力が弱く 

なり、危険！ 

朝食抜きは危険 
・塩分や糖分、水分不足の状態 

→すでに脱水気味の可能性も。 

・自律神経の働き↓ → 熱を発散させる力↓ 

水筒の中身は多めに、体育は水筒を忘れずに 
・水筒を忘れないように注意しましょう。体育へ行くときも忘れずに。 

・早々に飲みきってしまったという人もよく見かけます。 

・暑い時期は、いつもより多く持ってきましょう。 

屋外で「 を着たままの人はいませんか？ 

～外では薄着＆帽子、日傘を～  

・軽装が大事です。インナーは吸水速乾素材が◎。 

⇒白か黄色の服が一番涼しいそうです。  

黒や深緑より２０℃も涼しいそうです！ 

・日焼けが心配な人は、日傘や日焼け止めで対応しましょう。 

・帽子なし⇒頭皮が５０℃近くになるそうです(気温３５℃で約２０分後に測定実験)。 

帽子あり⇒３９℃前後に。薄い色の方が効果大。通気性の良い帽子だと good👍!! 

運動前に健康チェックを！急に暑くなった日は注意 
・体の状態が良くない日は絶対に無理をしないようにしましょう。 

・特に急に暑くなった日は危険です⚠ 

チェックの数が多いほど歯周病の可能性があるそうです！ 


