
 

 

もうすぐ７月になります。梅雨のじめじめと 

した天気から蒸し暑い日へと変わります。日差 

しが強いこの時期になるとさらに「熱中症」が 

増えていきます。 

マスクの着脱や水分補給、何よりも日頃から 

の生活習慣を自分自身で管理していく必要があ 

ります。 

これから夏休みを控え、家庭で過ごす時間が 

多くなると、生活リズムや体調が崩れやすくな 

ります。その中で生活習慣の柱となる「睡眠」 

「食事」「運動と休養」をバランス良くとり、 

健康を維持していけるように心掛けていきましょう。 

 

水分補給について 

「喉が渇いた」と感じるのは水分不足のサイン。実はすでに脱水している証なのです。脱水状態

に気付かなかったり無視してしまうと熱中症になる可能性があります。 

できればこのサインが出る前に水分をとるほうが体には良いのです。タイミングとしては 

・寝る前や起きた後 ・スポーツの前後・途中 ・入浴の前後 

コップ１杯の水を飲むなど、水分補給に努めましょう。また、マスクをつけていると、マスク内の湿

度が上がり、喉の渇きに気付きにくいので注意が必要です。 
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！熱中症の予防！～暑い夏に向けて～ 

 熱中症には様々な症状があります。軽症の段階で気付いたらすぐに休みましょう。普段から頭痛や体

調不良であったりすると熱中症に気付かない事もあります。 

適切な応急処置を取り、症状が重い場合にはすぐに医療機関への受診・搬送をしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

受診のおすすめについて 

「治療のおすすめ」をもらった人でまだ受診をしていない場合は夏休みを活用

し、受診しましょう。 

歯の健康は体の健康に繋がるため、本校では、「歯科検診」の受診率アップを目

指しています。日常での歯磨きを丁寧に行い、口腔内の清潔を保つようにしましょ

う。また、定期検診による早期発見・治療をし、いつまでも歯の健康を維持してい

きましょう。 


