
 

 

 

 

最近、暑くなってきていますが、水分補給は十分にできていますか？水分不足は頭痛の原因にも

なります。喉が渇いたと感じる前に水分補給をするようにしましょう。水分不足からの頭痛を予防し

ましょう！ 

 

 

 

 

  

 熱中症って、暑い夏にだけなるもの？いいえ、実は、梅雨どき

～梅雨明けの時期も、注意が必要です！なぜなら、湿度が高い梅

雨どきは、汗が蒸発しにくく、からだに熱がこもりやすいからで

す。また、気温が急に上がる梅雨明けも、まだまだからだが暑さ

に慣れておらず、体温調節がうまくいきません。普段から軽い 

運動をして、からだを暑さに慣らしておきましょう。 

 また、熱中症になる原因として、睡眠不足や朝ごはん抜き、 

体調不良などもあります。日頃から、睡眠をよくとり規則正しい

生活を送って、体調を整えておいてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

先日、歯科検診がおこなわれました。その際に、歯科医さんから「歯肉炎の生徒が多かった。」

と指摘がありました。一度、自分の歯肉を鏡でよく観察し、歯と歯肉の境目に気を付けながら 

ていねいな歯みがきをしてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和４年 ６月 長野中学校 保健室 

               

 

 

☑水筒のお茶、足りていますか？ 

暑くなると「午前中にお茶がなくなった！」という声をよく

聞きます。暑くなりそうな日、体育がある日は多めに用意す

ると安心です。 

暑さに慣れて

いない今！！ 

☑マスクの予備を持ってきていますか？ 

暑くなってくると、汗でマスクがぬれたり、汚れたりしやすくなり

ます。自分で交換できるように、必要な人は予備のマスクを持って

くるようにしてくださいね。 


