
水分補給のポイント

のどが乾く前に飲む。

体育や部活動等で運動し

ているときは、こまめに
飲む。

寝ている間も汗をかい
ているので、寝る前・朝
起きた時に飲む。

富岡東中学校保健室
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熱中症を予防しよう。
梅雨時期の雨上がりに急に暑くなる日が増えてきています。保健室に体調不良で来室する生徒の中
には、水分不足による症状の人もみられるようになってきました。これからもっと暑くなってくるの

で、朝の塩分・水分補給をしっかりし、体調管理に気をつけてほしいと思います。



上手に冷房を使おう！
湿度も高く、蒸し暑い夜は、なかなか寝付けなくて睡眠不足になっていませんか。暑さで体も疲れ
ているときこそ十分に睡眠をとって疲れを残さないようにしたいですね。冷房もドライにしたり、タ
イマーにしたりして、ぐっすり眠れるように工夫してみましょう。

虫刺されに注意
虫が多くなってくるこの時期、虫刺されにも注意が必要です。体質によっ
ては、ひどく腫れてしまう人もいるのではないでしょうか。虫に刺されると、

かゆみが出てついついかきむしってしまいがちです。虫刺されの薬をつけ
る、かゆみがひどい時は氷などで冷やすとかゆみをやわらげることができま

す。
もしも、ハチや毒虫に刺されたり、刺された所がひどく腫れてしまったり

している時は、病院で診てもらうようにしてください。

おうちの方へ

定期健康診断が終わりました。医療機関への受診が必要な人には、結果を通知させていただ
いています。（＊歯科は全員に通知）まだ受診されていない場合は、夏休みの期間に受診し
ていただけますようお願いします。なお、受診されましたら結果を主治医先生に記入してい

ただき学校まで提出してください。受診の結果、学校へお知らせしておきたいことなどがあ
りましたら、担任・養護教諭までご連絡ください。よろしくお願いいたします。


