
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　喉が乾いていないときも必ず

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　こまめに水分をとること

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　→毎日１ℓ以上の水分を持ってこよう!

 

                         

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　その２　朝・昼・晩３食しっかりご飯

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　を食べること

                         その３ 体育の前と後はもちろん、

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　にいる先生に言いましょう。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　～熱中症にならないために～

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　その１　7時間以上寝ること

　　　22日より体育大会に向けての練習が始まります。練習中、体温が上がり、体内の水分や塩分の
　　バランスが崩れると熱中症になってしまいます。熱中症にならない為にしっかり水分補給をとる
  ように心がけましょう。また、下の図のような症状を少しでも感じた時はその場でしゃがみ近く

　　　＊健康診断の結果がまとまりましたら、結果を配布いたします。病気の疑いがあった人には
　　　　お知らせしますので、早めに病院へ行って検査・治療を受けるようにしましょう。

　　新学期が始まって１ヶ月が過ぎました。みんなそれぞれ新しい環境には慣れてきましたか？しかし、
　新しい環境には慣れてきた一方で、緊張が解けたことで心身の疲れがでるころでもあります。爽やかな
　この季節を健康で安全に過ごしましょう。その為にも睡眠不足はケガや病気の要因ともなるので、睡眠
　時間は充分にとり、疲労を回復して朝食をしっかり食べてから登校しましょう！！

立花中学校 保健室

かぜのよぼうを当てはめてみよう！


