
  

               

                 

７月の保健目標 

暑さに負けない 

身体づくりをしよう 

令和５年７月１２日 

北区立神谷中学校 

 

蒸し暑い日々が続き、夏本番までもう少しです。熱中症や夏バテを防ぎ、暑さに負けない身体づくりを

するために、規則正しい生活リズムを心がけましょう。 

 また、７月 10 日（月）保健委員会が熱中症の予防について発表をしました。スライドを保健室前に掲

示します。熱中症を予防するのと同時に、もしも起きたときに備えて対処できるようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
だるい・気力が出ない 

イライラする 

食欲がない・下痢や便秘 

立ちくらみ 

 

クーラーを効かせすぎると・・・？！ 

 暑い屋外と寒い室内を何度も行き来すると、血管を広げたり縮めたりして体温を調節している自律神

経が乱れ、体調が悪くなることがあります。換気もしている場合、室温を見ながら（28℃を目安に）冷

房の温度を調節しましょう。 

 

 

 

 

 

 

朝ごはん 

 

炭水化物だけではなく、たん

ぱく質・ビタミン類をバラン

スよく食べましょう。特に、

水分・塩分を一緒に補える味

噌汁やスープがオススメ！ 

休養と水分補給 

 

外で運動するときは、30 分に

１回は涼しい場所で休憩し、水

分補給をしましょう。汗をかく

ときはスポーツドリンクを飲

みましょう！ 

睡 眠 

 

睡眠不足だと、熱中症を起こし

やすくなります。中学生は、８

～１０時間を目安に、平日と休

日 も 同 じ 時 刻 に起 きま し ょ

う！ 

 

□ 汗をかく運動をしよう！ 

□ シャワーですまさずお風呂に入ろう！ 

□ 冷たいものばかりじゃなく 

温野菜や汁物もとろう！ 

 

規則正しい生活 ＋
プラス

 



Fluid 

 水分補給 
 

 

 

 

 

 
水分･塩分（経口補水液） 

自分で飲ませる 

Icing 

冷却 
 

 

 

 

 

 
衣服を緩め、脇や首を冷やす 

体を湿らせ、うちわであおぐ 

  Emergency 

 救急搬送 
 

 

 

 

 

 
自力で水分補給できない時 

意識がおかしい時は 119 番 

 

Rest 

 安静・休憩 
 

 

 

 

 

 
涼しい場所へ避難する 

足を高くし、脳血流を保つ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【軽度】  

めまい 立ちくらみ 足がつる 汗がとまらない 

【中度】  

頭痛 吐き気 体がだるい 虚脱感 

【重度】  

意識がない けいれん 高体温  

呼びかけに対して返事がおかしい まっすぐに歩けない 

重 

中 

軽

 


