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印西市立小林中学校
保　健　室

　　７月，もうすぐ夏休みがやってきます。その前に３年生は修学旅行が目前ですね。
　　暑い日が増え，熱中症が心配な季節です。暑さに負けない体づくりが必要です！
　　バランスの良い食事，十分な睡眠が熱中症予防の基本です。適度な運動も続け
　て暑さに慣れるのも大切。もちろん水分補給と休憩も忘れずに！

　　　今年度の定期健康診断も，６月の内科検診で終了
　　しました。準備や提出物等のご協力ありがとうござ
　　いました。
　　　結果につきましては，７月９日（火）に「健康の
　　記録」を配付します。確認をお願いいたします。

　　　各健診・検査の結果，再検査等の必要がある生徒
　　には，別紙でお知らせしています。受診勧告が配付
　　されていたら，夏休み中を使っての受診をお勧めし
　　ます。
　　　受診後は，受診済証の提出をお願いします。

　　・規則正しい生活

　　　⇒十分な睡眠と３食しっかりと！

　　・水分補給

　　　⇒運動前にも水分をとろう。塩分も補給しよう。

　　・休憩が大切！

　　　⇒運動中は，30分に１回は休憩しよう。

　　・外での活動は帽子が必須です。

◇◆◇ 健康診断が終了しました ◇◆◇

最近の保健室より

６月は溶連菌感染症や

コロナウイルス感染症が発生

しましたが,流行はしませんで

した。

市内でも溶連菌感染症やコロ

ナウイルス感染症の発生が見

られるようです。

★熱中症の季節ですので，水

分補給のための水筒を忘

れずに持ってきましょう。

熱 中 症 対 策

水分補給って何を飲めばいいの？予防するには？

普段は水やお茶でＯＫ！

運動中はスポーツドリンクを！

★塩分補給のタブレットは，水分と一緒に

取るのが効果的です。スポーツドリンク

は塩分や糖分が含まれているので，取

り過ぎにならないよう気をつけましょう。



スマホ・パソコン・ゲーム・テレビの
使っている時間に問題があると思った人は，
自分なりのルールを決める
ことからはじめよう。

この夏はスマホなどに費やしていた時間を
他のことに使う「アウトメディア」をして
みてはどうでしょうか？
読書や料理，散歩をしてみたりといつもと違
うことに挑戦してみると，もっと楽しい過ご
し方がみつかるかもしれません★

この夏★アウトメディアに挑戦してみよう！

★暇だと見てしまう？ ★友達とつながっていたいから？

★すぐに反応しないと相手に悪いから？ ★話題についていけなくなるから？

★ゲームの目標があるから？

★対戦相手が待っているから？

スマホをだらだら使ってしまう

理由って何だろう？

でも，こんなリスクも！


