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ほけんだより ７月
東輝中学校 保健室 令和２年７月

梅雨が明ければ、いよいよ夏本番ですね。気温がぐっと高くなるこの時期は熱中症にも

注意が必要です.食事はバランスよく三食きちんと食べるなど、規則正しい生活を心がけ

ましょう。

７月に入り気温が高くなってきまし

た。汗をたくさんかくこの季節・・・。

水分補 給 のためのお茶やスポーツ飲料
すいぶん ほ きゆう

をいつもより多めに持ってきましょう。

また、汗を拭くためのタオルや、手洗
ふ

い用のタオル（ハンカチ）を持ってく

るようにしましょう。



- 2 -

①暑さをさけましょう

・エアコンを利用する等部屋の温度を調整する。
ちようせい

・感染 症 予防のため、扇風機や窓開放によって換気
かんせんしよう せんぷう き かいほう かん き

を確保しつつ、エアコンの温度設定をこまめに調整
かく ほ せつてい

する。

・暑い日や時間帯は無理をしない。

・涼しい服装にする。

・急に暑くなった日等は特に注意する。

②適宜マスクをはずしましょう
てき ぎ

・屋外で人と十分な距離（２メートル以上）を確
おくがい きよ り

保できる場合には、マスクをはずす。

・マスクを着用している時は、負荷のかかる作業
ふ か

や運動を避け、周囲との距離を十分とった上で、

適宜マスクをはずして休養をする。

③こまめに水分補給をしましょう
ほ きゆう

・のどがかわく前に水分補給をする。
すいぶん ほ きゆう

・1日あたり1.2ℓを目安に飲む。

・大量に汗をかいた時は塩分も忘れずに
たいりよう えんぶん

とる。

④日頃から健康管理をしましょう
けん こう かん り

・日頃から体温測定と健康チェックをす
たいおんそくてい

る。

・体調が悪いと感じたときは、無理をせ

ず自宅で休養する。
きゆうよう

⑤暑さに備えた体作りをしましょう
・暑くなり始めた時期から適度に運動をする。

てき ど

・水分補給をしっかりする。


