
 

 

 

 

 

 

 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

７月の安全目標 

夏休みの安全な生活について考えよう 

鉾田市立大洋中学校 

保健室 

令和８年６月３０日 

 

７月の保健目標 

体の悪いところを治そう 

裏面は「栄養バランスのよい食事」と「紫外線」について掲載しています。ぜひご覧ください。 

 

 7 月に入り、いよいよ夏本番を迎えます。気温や湿度が高くなり、体が疲れやすい季節です。暑さ

による体調不良だけでなく、睡眠不足や食欲の低下など、生活リズムが乱れる人も増えてきます。毎

日の食事や睡眠、水分補給を大切にしながら、自分の体調の変化に気づくことが健康への第一歩です。

夏休みを元気に迎えられるよう、今から体調管理を意識して過ごしましょう。 
＊ 毎月の保健だよりは、生徒のみなさん、保護者の皆さまそれぞれお読みいただければと思います。 

暑さ指数（WBGT：湿球黒球温度）とは、 

人間の熱バランスに影響の大きい 

気温  湿度  輻射熱 

の、３つを取り入れた温度の指標です。 

暑さ指数が高いほど、熱中症になるリスク

が高くなります。 

輻射熱…日射しを浴びたときに受ける熱や、地
面、建物、人体などから出ている熱 

 

【こんな症状があれば要注意！】 

□めまい・立ちくらみ 

□頭痛 

□吐き気 

□足がつる 

□体がだるい 

□汗が止まらない、または汗が出ない 

□意識がぼんやりする 

熱中症は、暑さによって体温が上がり、水分や塩分のバランスが崩れることで起こります。暑い日が続く 7 月。

体育や部活動、登下校などで熱中症になる危険が高まります。 

熱中症は、正しい予防をすれば防ぐことができます。一人ひとりが意識して、元気に夏を過ごしましょう！ 

環境省 HP 熱中症予防サイトより 

こまめな水分補給 塩分補給 

朝食を食べる 睡眠を 

十分にとる 

涼しい場所で 

休憩 

暑い日は「まだ大丈夫」と思っていても、急に体調が悪くなることがあります。自分の体調だけでなく、友達

の様子にも気を配りながら、安全に学校生活を送りましょう。 

 



 


