
 

 

 

 

もうすぐ夏休みが始まりますね。７月は１年の折り返し地点です。半年間を振り返り、これからの過ごし

方を考えたり、新しく目標を立てたりするのもいいかもしれません。夏休み中も検温と健康チェックを行い、

充実した毎日を過ごしましょう。また２学期にすてきな笑顔のみなさんに会えるのを楽しみにしています。 

 

 

水難事故から命を守る！ 合言葉は「ういてまて」 

 暑い夏になると心配なのが水の事故です。水難事故から自分を守るために対策を知っておきましょう。                          

 【中学生以下の子どもの水の事故の多くは、河川やため池で発生しています。放課後や土日に子ども同士で集ま

って自転車で水辺へ向かい、そこで事故に遭遇します。パターンは大きく分けて２つです。 河原でごく普通に遊ん

でいるときとため池などで釣りをしているときです。昨年５月に東京都の多摩川で発生した中学生の水難事故では、

ほとんど流れのない、まるで使っていない時期のプールのような川で起こりました。ほんの１５ｍほどの川を泳いで向

こう岸まで行こうとしていて、子どもたちのうち一人が５ｍほどの深みに沈みました。では、「大人が一緒なら大丈夫

か？」・・・そんなことはありません。水辺に集団で近づくと、どうしても気持ちが大きくなってしまいます。家で「川には

近づくな」と言われていても「みんな一緒だから大丈夫」という正常性バイアスがかかります。こういう状態を、昔は「河

童が相撲を挑んでくる」と物語にし、子どもたちに危険を言って聞かせたものです。】 

引用文献：中学保健ニュース第１８５２号付録 
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令和４年７月２０日 

7 月の保健目標・・・夏の健康管理をしよう 
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＊健康の記録をお返しします。ご覧になっていただき、また２学期に提出をお願いします。 

＊１学期も感染症対策にご理解・ご協力いただきありがとうございました。夏休み中も体調の変化に 

注意していただき、健康にお過ごしください。 

 



 

 

 

 熱中症は、気温が高いときにだけ注意していればならないというわけではありません。体調や暑さに対

する「慣れ」なども大きく関係してきます。では、どんなときに注意が必要なのでしょうか。 

こんな場所は要注意！ 

★グラウンドなど直射日光が当たる屋外  ★体育館など風通しの悪い屋内 

★ビニールハウスの中              ★お風呂（家の中でも湿度が高い） 

★ビルやマンションの最上階（太陽の熱が直接影響しやすい） 

こんな時は要注意！ 

★気温が高いとき、日差しが強いとき    ★暑くなり始めの時季 

★風が弱いとき                  ★雨など湿度が高い日 

こんな人は要注意！ 

★睡眠不足の人             ★体力がない人、暑さに慣れていない人（普段運動をしないため） 

★熱があるなど体調不良の人    ★肥満傾向の人   ★我慢をしてしまう人 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

熱中症の応急手当 

 

 

 

 

 

 

熱中症は室内で 

活動しているとき

に起こることも 

あります！ 

手足がつる・こむら返り めまい・顔のほてり だるさ・吐き気 高体温・体が熱い 

その他にも・・・ 

頭痛、力が入らない、足がもつれる、 

倒れる、気持ちが悪い、けいれん など 

涼しい場所で横にさせる 

服をゆるめ、大きい血管を冷やす 

意識がない場合は救急車 



熱中症予防のポイント 

 

 

 

 

 

 

 

 

水分補給が大事ってよく言うけど、何を飲めばいいの？？ 

 日常生活の中では「水」で十分です。しかし、大量の汗をかくような激しい運動をするときは、水分

だけでなく塩分も補う必要があります。その際は塩分濃度が０．１～０．２％程度のものがよいとされてい

ます。家庭でも１lの水に１～２ｇの塩を入れると簡単に作ることができます。またスポーツドリンクにも、塩

分（ミネラル）が含まれているので、水分と塩分を補うことができます。 

スポーツドリンクの      と 

 手軽に水分と塩分が補給できるスポーツドリンクですが、実は飲みすぎるとよくないことも・・・。 

メリットとデメリットを知り、スポーツドリンクを上手に利用できるようにしましょう。 

【スポーツドリンクのメリット】 

＊汗をかくことによって失われた水分と塩分を素早く補給することができる。 

＊疲労回復など役立つ成分が入っているものもある。 

【スポーツドリンクのデメリット】 

＊糖分を含むため、だらだらと飲んでいると、虫歯や肥満、糖分の取りすぎとなる。 

 スポーツドリンクには５００ｍｌのペットボトルに３１ｇ（角砂糖９個分）の砂糖が入っています。 

WHO（世界保健機構）が示す１日の砂糖摂取量の目安は２５ｇ程度です。 

 また、それによりペットボトル症候群（ソフトドリンク・ケトーシス）を発症する可能性がある。 

  

その一、水分補給をこまめにすべし 
 運動時には「少量をこまめに」がポイントです。１５～２０分ごとに２００ｍｌ程度補給しましょう。 

その二、服装に気をつけるべし 
 ①風通しが良い ②汗を吸収しやすい ➂すぐ乾く この３点セットのそろった服を着ましょう。

屋外では熱を吸収しにくい白っぽい服がおすすめです。 

その三、暑さに負けない体をつくるべし 
 毎日の体調管理は熱中症に対抗する体力を向上させるための基盤です。暑い中食欲がなく、

体力が落ちてしまっては熱中症の原因となります。栄養の取れた食事と十分な睡眠で、規則正し

い生活をしましょう。 

その四、体調不良のときは、無理せず休むべし 
 発熱・風邪・下痢などのときは、体温調節能力が低下しているので無理に運動しないようにし

ましょう。 

その五、窓をあけるべし 
 窓を閉め切っていると、空気が部屋の中にこもってしまい、ますます暑くなります。換気をしま

しょう。 

炭酸飲料や清涼飲料水を大量に飲むことにより起こる急性の糖尿病です。10～20代の若年層に多

く、お茶や水の代わりに清涼飲料水を飲んでいる人などに起こりやすいです。過剰摂取した糖分を体

が処理しきれなくなり、高血糖状態となります。その結果、口の渇き・吐き気・腹痛・意識もうろうなどの

症状を引き起こします。 


