
 

 

 

令和３年６月３０日（水） NO.4 宝泉中学校 保健室 

梅雨が明けたらいよいよ夏本番！７月は１年の折り返し地点でもあります。半年 

間をふり返って、これからの過ごし方を考えたり、新しく目標を立ててみるのもい 

いかもしれませんね。もうすぐ始まる夏休みも、いろいろなことに挑戦できる良い 

機会です。暑さに負けず、充実した毎日を過ごせるといいですね。 

＊７月の保健行事と諸注意＊ 

実施日 項目 時間 対象 注意事項 

８日（木）  

心臓検診・貧血検査 

予備日 

太田フレックス高校 

9:30～10:30 

 

未検診者 

対象者には、詳しい通知を

後日配付します。 

心臓検診を受ける人は、黄

色の冊子を忘れずに！！ 

９日（金） 新田暁高校 

9:30～10:30 

12日（月） 学校保健委員会 15:30～16:20 

PTA会議室 

今年度のテーマは、 

「スクリーンタイムについて」です。 

20日（火） 終業式 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「のどが渇いた」と感じる水分不足のサイン。これは、脱

水が始まる前兆なのです。のどの渇きに気づかなかったり、

無視してしまうと熱中症になる可能性も高くなります💦 

 できれば、「のどが渇いた」と感じる前に水分をとるよう

にしましょう！ 

マスクをつけていると、マスク内の湿

度が上がり、のどの渇きに気づきにくい

ので、注意が必要です⚠ 

 汗のにおいを防いだり、皮ふを清

潔にたもつため、ハンカチ・タオル

は毎日必ず持ってきましょう！！ 



 

 

 ３年生は、夏が終われば部活動も引退です。この夏が２年半の集大成となりますね。運動部も文化部

も、勝負の日に自分の１００％の力を出し切るためには、日頃から体調を整えておくことが大切です。暑

い毎日を元気に過ごすためのポイントを確認しましょう！！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

① 睡眠を十分にとろう 

寝不足だと集中力が続かずケガにつながったり、熱中症も

起こしやすくなります。暑い日は特に体力を消もうするので、

普段から十分睡眠をとっておきましょう。 

③ 休けいと水分補給 

運動するときは30分に1回は

涼しい場所で休けいを！たくさん

汗をかくときは塩分も入ったスポ

ーツドリンクを飲みましょう。 

② ３食バランス良く食べる 

暑い日はつい冷たい飲み物や食べ物をたくさんとってしま

いますが、お腹が冷えると胃腸が弱って、腹痛や下痢を起こ

しやすくなります。バランス良く何でも食べましょう。 

登下校中や屋外で活動するときは、熱中症を防ぐため、マスクをはず

しましょう。ただし、感染対策は忘れずに！！ 

「人との距離を十分（２ｍ）たもつ」「大きな声での会話を控える」 
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