
 

 

 

 

 

 

 今年の夏の平均気温は、全国的に平年並みか、高くなる予報がでています。夏の早い時期から猛暑になる可能

生が高いそうです。湿度が高く蒸し暑い日に気を付けたいのが「熱中症」です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

熱中症を予防するために一人一人ができること！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【熱中症になってしまったら…】 

☆日陰やクーラーの効いた涼しい場所へ移動する。 

☆体の太い血管が集まる場所を冷やす。（右の絵の☆部分） 

☆安静にして十分休養する。 

令和４年７月１日 

小平市立上水中学校保健室 

 

☆しっかり睡眠をとる  

睡眠は、心身の疲れを回復させる効果があり

ます。寝不足で疲れがとれないと、体調不良の

原因になります。遅くても２２時前には寝るよ

うにしましょう。 

 

☆朝ご飯を必ず食べる 

体内に入ってくる水分は、飲料水だけでなく食

べ物が代謝されることで生まれる水分（代謝水）

があります。朝食を食べることは熱中症予防に繋

がります。 

 

☆涼しい服装にする 

暑い日に、長袖・長ズボンだと体に熱がこもり

熱中症のリスクが高まります。学校でも、暑い日

に長袖のジャージを着ている人が多く見られま

す。暑いと感じるときは、半袖になりましょう。ク

ーラーの風が当たるため、ジャージを着ている人

もいると思います。環境に応じて衣類を調整する

ようにしてください。 

☆水筒を持参する 

熱中症予防にかかせないことは水分補給で

す。水筒を持っていると登下校中も水分補給が

できます。水分補給のポイントは、コップ１杯

程度の水をこまめに飲むことです。水筒の中身

は普段の学校生活では、お茶や水で十分ですが

激しい運動をする人はスポーツ飲料があると安

心です。 
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【保護者の方へ】  

歯科健康診断結果のお知らせについて 
６月１６日に歯科健診を実施し、６月２０日に、全生徒に歯科健康診

断結果のお知らせを配布しました。（A4サイズ黄色の紙） 

今年度の歯科健診の結果、１年生３０名、２年生３２名、３年生４７

名、合計１０９名の生徒にむし歯があることが分かりました。また、１

０９名の中で、５本以上むし歯を保有している生徒は３９名いました。 

学校歯科医の先生からも「コロナの影響もありますが、むし歯の生徒が

多いです。」というご指摘をいただきました。学校検診は確定診断ではあ

りませんが、結果のむし歯の欄に〇がついている場合は、専門医を受診

し相談・治療を受けることをお勧めいたします。 

＊歯科健康診断結果を紛失してしまった場合は再発行できますので、保 

健室までご連絡ください。 

＊歯科健康診断結果のお知らせの下の部分が受診報告書となっています。

病院で記入していただいた後は、保健室に提出してください。 

【天気予報を確認しよう】 

 

夏は連日の厳しい暑さに加え

て、急な大雨、突風、落雷、ひ

ょうなどが発生することがあり

ます。自然の猛威を防ぐことは

難しいですが、事前に情報を知

っていたら「備えること」がで

きます。特に、朝登校する前

や、休日に外出する予定がある

ときは、天気予報を確認するこ

とをお勧めします。雨の予報が

でているときは、折りたたみ傘

の用意や替えの靴下などがある

と安心ですね。 

 

【保健委員会の取組紹介】 

毎週ハンカチチェックを行っています。目的は「洗

った手を清潔なハンカチでふくことで感染症予防に繋

げる」です。保健室前に、実施状況を掲示しています。

ぜひ見てください。 


