
 

 

  

 新年度
しんねんど

が始
はじ

まり、１か月
げつ

が過
す

ぎました。新
あたら

しいクラスには慣
な

れましたか？ 

５月
がつ

の連休
れんきゅう

明
あ

けは心身
しんしん

の疲
つか

れが出
で

やすい時期
じ き

です。疲
つか

れた時
とき

は、早
はや

めに休
やす

んだり、上手
じょうず

に気分
き ぶ ん

転換
てんかん

をしましょう。 

 

 

 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

講話
こ う わ

 報告
ほうこく

 

５月
がつ

６日
か

（木
もく

）に全校
ぜんこう

生徒
せ い と

を対象
たいしょう

に、放送
ほうそう

で熱 中 症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

講話
こ う わ

を実施
じ っ し

しました。 

講師
こ う し

に、株式
かぶしき

会社
かいしゃ

明治
め い じ

の管理
か ん り

栄養士
えいようし

の方
かた

をお招
まね

きして、クイズを交
まじ

えながら水分
すいぶん

補給
ほきゅう

の

大切
たいせつ

さ、熱 中 症
ねっちゅうしょう

の予防法
よぼうほう

・対処法
たいしょほう

、上手
じょうず

な水分
すいぶん

の摂
と

り方
かた

について学習
がくしゅう

しました。生徒
せ い と

か

らの感想
かんそう

にも改
あらた

めて熱 中 症
ねっちゅうしょう

の怖
こわ

さを知
し

った、１日
にち

に２．５ℓも水分
すいぶん

が必要
ひつよう

ことに驚
おどろ

い

たなど、これからの季節
き せ つ

の熱 中 症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

に活
い

かせる講話
こ う わ

でした。 

まだ、暑
あつ

さに慣
な

れていないこの季節
き せ つ

は、熱 中 症
ねっちゅうしょう

になりやすいです。また、マスクをし

ているとのどの渇
かわ

きに気
き

が付
つ

きにくいです。当日
とうじつ

、配付
は い ふ

した資料
しりょう

に詳
くわ

しく熱 中 症
ねっちゅうしょう

につい

て載
の

っています。必
かなら

ず見直
み な お

しこれからの季節
き せ つ

に備
そな

えてください。 

 

上手
じょうず

な水分
すいぶん

の摂
と

り方
かた

 

①いつ→こまめに 

 のどが渇
かわ

いていなくても摂
と

ることが大切
たいせつ

です。就寝
しゅうしん

時
じ

、起床
きしょう

時
じ

、運動
うんどう

時
じ

は特
とく

に気
き

を付
つ

 

けて摂
と

りましょう。１時間
じ か ん

に１回
かい

を目安
め や す

にしましょう！ 

令和
れ い わ

３年
ねん

５月
がつ

１７日
にち

 

横浜
よこはま

市立
し り つ

平戸
ひ ら ど

中学校
ちゅうがっこう

 

保健室
ほけんしつ

 



②どのくらい？→コップ１杯
ぱい

程度
て い ど

ずつ 

 １回
かい

にコップに軽
かる

く１杯
ぱい

程度
て い ど

、200～250ｍｌを摂
と

りましょう。体
からだ

が一度
い ち ど

に吸 収
きゅうしゅう

で

きる水分
すいぶん

は、250ml くらいまでです。がぶ飲
の

みせず、ゆっくり飲
の

むことで効率
こうりつ

よく

吸 収
きゅうしゅう

されます。 

③どんなものを？→ミネラル補給
ほきゅう

できる飲
の

み物
もの

も 

 屋外
おくがい

や暑
あつ

い場所
ば し ょ

での作業
さぎょう

など、汗
あせ

をたくさんかく環境
かんきょう

では、水
みず

やお茶
ちゃ

だけでなく、

麦茶
むぎちゃ

やスポーツドリンクなどミネラルを補給
ほきゅう

できる飲
の

み物
もの

も活用
かつよう

しましょう。 

④運動
うんどう

するときは？→運動前
うんどうまえ

・運動中
うんどうちゅう

を意識
い し き

 

 運動前
うんどうまえ

は、30分
ぷん

～1時間
じ か ん

をかけて 250～500ｍｌ、運動中
うんどうちゅう

は 20分
ぷん

おきくらいに、

コップ１杯
ぱい

（200ｍｌ程度
て い ど

）を摂
と

りましょう。運動後
うんどうご

のがぶ飲
の

みは禁物
きんもつ

です。5～

15℃が、体
からだ

が速
はや

く吸 収
きゅうしゅう

する適温
てきおん

です。冷
つめ

たすぎるとお腹
なか

を壊
こわ

すことがあります。 

 

保健室
ほけんしつ

から 

 毎日
まいにち

お子
こ

様
さま

の健康
けんこう

観察
かんさつ

にご協 力
きょうりょく

いただき、ありがとうございます。健康
けんこう

観察票
かんさつひょう

は、

月
げつ

末
まつ

に回収
かいしゅう

し後日
ご じ つ

返却
へんきゃく

します。個人
こ じ ん

情報
じょうほう

になりますので取
と

り扱
あつか

いにご注意
ちゅうい

ください。

不要
ふ よ う

な場合
ば あ い

は、ご家庭
か て い

で処分
しょぶん

をお願
ねが

いいたします。 
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