
 

  

 

 

 

 

 

                   令和 2年 7月 3日（金） 埼玉平成中学・高等学校  保健室  

臨時休業が終わり、学校が再開してから 1か月がたちました。学校生活に慣れてきましたか？ 

とくに、1年生は新しい生活が始まり、疲れも出ていることだと思います。他学年も、新型コロナウイルス感染症 

対策をしている学校生活に疲れを感じることもあるかと思います。 

みなさんが健康でいるための対策です。大変だとは思いますがご協力よろしくお願いします。 

あっという間に夏休みが近づいてきましたね。夏休みは勉強や部活を頑張る絶好のチャンスです。各自、目標を立 

てて過ごすようにしましょう。 

 また、夏休みは生活習慣が乱れやすいです。生活習慣が乱れると、病気の原因に 

なったり、心の健康も保てなくなります。起きる時間や寝る時間を決め、規則正しい 

生活を送りましょう。 

健康診断は 9月頃～実施する予定です。国や県の情勢等により変更の可能性もあります。 

 

 

               

中等部3年 1組  笠松 風希 

 

熱中症に注意しよう！ 
 

 

熱中症とは、高温多湿な環境に、身体が適応できないことで生じる様々な症状の

ことです。 
【熱中症を引き起こす条件】 

                   

 

 

 

 

【新しい生活様式での熱中症予防行動ポイント】 

 

① 暑さを避けましょう 

 ・感染予防のため、窓開放によって喚起を確保しながら室温が28℃を超えないようにする 

② 暑さに備えた身体作りをしましょう 

  ・水分補給を忘れずに無理のない範囲で行いましょう 

③ 適宜マスクをはずしましょう 

 ・気温、湿度の高い中でのマスクは要注意です。屋外で人との距離が十分な距離（2ｍ以上）を

確保できる場合には、マスクをはずしましょう 

④ のどが渇いていなくても、小まめに水分補給をしましょう 

 ・大量に汗をかいた時は、塩分も忘れずに補給しましょう 

 

 

 

 

 

 

  

・気温が高い、急に高くな

った 

・湿度が高い 

・風が弱い 

・閉め切った室内 

・エアコン未使用 

  

・高齢者 乳幼児 

・持病（糖尿病、心臓病等） 

・低栄養状態 

・脱水状態（下痢など） 

・体調不良（寝不足など） 

・過労 

  

・激しい運動、スポーツ 

・慣れない運動 

・長時間の屋外作業 

・水分が補給しにくい 

・十分に休息をとらない 

 

 

 

 

環境 からだ 行動 


