
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

急に暑くなった日や、雨が降った翌日の強い日差し、風のない日は、身体が暑さに慣れていないため熱中

症を発症しやすくなります。暑さに対する耐性は、一人一人の体格や体力、体質、体調などの個人差がありま

す。生活習慣を整え、こまめな水分補給で熱中症を予防しましょう。 
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熱中症に気を付けて！ 

体温調節機能を低下させないた

めに、疲労と睡眠不足に気をつけま

しょう。早寝・早起き、朝食をしっか

りととることを心がけましょう。 

汗を吸収・発散しやすい素材の

服を選びましょう。屋外では帽子

も有効です。 

体操服や夏制服の下に着る下着

も快適に過ごすために重要です。

暑い季節用の機能性インナーもお

すすめです。 

何もしていなくても汗はかきま

す。通常は１時間にコップ一杯程度

の水かお茶を、運動をする場合は

特にこまめに水分を補いましょう。 

汗とともにミネラルも失われます

ので、飲み物は麦茶がおすすめで

す。 

熱中症予防 

熱中症の応急手当は 

衣服を緩める/首の左右、脇の下、足の付け根を

冷やす/うちわや扇風機で風を送る/アイスバス

につかる 



心と体のメンテナンスはできていますか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

身体測定、視力・聴力（受診が必要な生徒のみ）、歯科、血液検査の結果をお渡ししまし

た。医療機関の受診が必要な場合は、結果に記載があります。 

疾病の早期発見・早期治療により、治療期間が短くなる、その後の体の状況が変わ

る場合もあります。お忙しいこととは存じますが、お早めの受診をお願いします。 

家の人や友だちと話す。 

時間をとって聞いてもらうだけで

も気持ちが軽くなることがありま

す。 

ゆったり過ごす。 

「～しなきゃ」「～するべきだ」と

思うと心と体の余裕がなくなる

ことも。自分のペースを大切に。 

 

睡眠をたっぷりとる。 

寝る直前にスマートフォンなど

の画面を見ないようにするの

が早く寝るコツ 

適度に体を動かす。 

10 分程外に出て体を動かすだ

けでも、心と体をリフレッシュで

きます。 

 


