
鳴門高校 保健厚生課 保健だより 7 月号  

 

県総体・四国総体お疲れ様でした。満足のいく結果を出せた人も悔しい結果で終わってしまった人も、高校生活の大切な思い出の１つにな

ったのではないでしょうか。梅雨が明けると本格的な夏が始まります。暑さに負けず、充実した学期末が過ごせるように、健康的・計画的な

生活を送りましょう。 

 

 

 

 

➀環境条件を把握して、それに応じた活動、水分・塩分の補給を行うこと。（のどが渇いてなく

ても小まめに水分・塩分補給を。スポーツ飲料水や塩分タブレットの活用を。） 

②暑さに徐々に慣らしていくこと。（軽めのストレッチなどの運動から始め、少しずつ強度や時

間を増やして調整） 

③個人の条件を考えよう。（体力低下、体調不良、暑さに慣れていない、肥満傾向等に注意。） 

④服装に気を付けること。 

（通気性・通湿性のよい服装で。直射日光は帽子などの活用を。） 

⑤具合が悪くなった場合には、すぐに活動を中止し、必要な処置を。 

（すぐに先生に連絡。） 

予防の５つの原則 

 

その１：睡眠リズムを整える工夫 

 

その２：「夏バテ予防」胃腸のために食生活を整える工夫 

朝食を含めて食事内容も大切です。食べ過ぎや飲み過ぎによる胃もたれ、冷たいものの摂り過ぎ

による腹痛や下痢等が起こりやすい時期です。胃腸に優しい食べ物を摂りましょう。 

 

・寝る前にはスマホなどの使用を控える。 

・寝る１時間以上前には入浴しておく。 

・室温調節とエアコンの除湿機能を活用し、心地よく眠れる環境を。 

・夜食をとるときは、消化に時間がかかるものは控える。 

・夜遅くに行う勉強を朝や昼間の隙間時間に移行させる。 

 

脂質が少なく、消化によい食べ物 

●うどん●とうふ●納豆●白身魚●かぼちゃ

●ほうれん草●にんじん●バナナ●りんご等 

食欲が落ちたときおすすめの 

“ちょっとプラス” 

●カレー味：カレーの香辛料が、体にこもっ

た熱を汗で発散し、食欲も高めてくれます。 

●梅干し：梅干しに含まれるクエン酸が、疲

れをとることに役立ちます。抗菌作用もあ

るので、食中毒の予防にもなります。 

体を温める効果のある食べ物 

●タマネギ●しょうが●にんにく●ネギ

●こしょう●唐辛子等 

夏休みも生活習慣を整えよう 

熱中症対策！ 

 

①健康診断を受けた後、「受診のおすすめ」をもらった人・健康診断の日に欠席して

いて尿検査等が受けられていない人は早めに病院へ行きましょう。いつもは忙し

くてなかなか受診できないという人も、考査後や夏休みは受診のチャンスです。

治療が必要な場合でも、早期発見・早期治療により、短期間での治療が可能な場

合があります。 

 

②医療機関を受診した場合は、その結果を学校に提出してください。 

三者面談で健康診断結果をお渡しします!! 

〈暑さ指数やその予測に注意「環境省：熱中症予防情報サイト」でチェック〉 

熱中症警戒アラートが発表されたら、いったん運動を中止し厳重警戒を。 

アルコールに潜む「害」 

 スーパーやコンビニ等でよく見

かける、爽やか、飲みやすいといっ

たイメージがあるなど、アルコール

に対するハードルが低く感じられ

ることがあるかもしれません。で

も、みなさんにとってはデメリット

ばかり。知識を「盾」に、誘惑を断

ち切りましょう。 

参考：「学校における熱中症対策ガイドライン作成の手引き」、「環境省熱中症予防情報サイト」 


