
 

 

 

夏の健康管理について（熱中症、水の事故など） 

 １．規則正しい生活を送りましょう。（睡眠、食事） 

   朝一番から起こる頭痛や吐き気は、生活リズムの崩れが原因です。身に覚えのある人は、まずは、生活リズムを整えるよ

うにしてください。リズムが整うことで、「やる気、集中力」もアップします。 

 ２．熱中症に注意しましょう 

   特に、休み中の部活動参加について注意してください。水分に加え塩分の準備をお願いします。また、活動前の食事

（朝食。昼食）は必ず摂るようにしてください。気温、湿度共に高い日は特に注意してください。 

3．外出時は「いつ、どこで、誰と、帰宅時間」を保護者の方に明確に伝えましょう 

   水の事故にも十分注意しましょう。川や海などは流れがあり、なかなか自分の思うように泳ぐことができません。 

   泳いでいる間に足がつってしまうこともよくおこります。自然を楽しむためには、十分な安全確認と準備を必要とします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健・安全だより 夏号

月 雲雀丘学園中高校 保健室 

宿泊行事（中学生）に備え、「健康調査」入力にご協

力をお願いします。ブレンドにて配信します。 

 

 

 

 

 

 

 

熱中症予防に水分補給は大切ですが、甘い

飲料の飲みすぎは砂糖の摂りすぎになります。 

気をつけましょう。 

 

 
 


