
 

 

 

 

 

7月
がつ

に入
はい

り、いよいよ本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

の到
とう

来
らい

です！！日
ひ

差
ざ

しも強
つよ

くなってきました。でも、暑
あつ

いからといって冷房
れいぼう

を

ガンガンつけたり、冷
つめ

たいものばかり食
た

べていると、夏
なつ

バテしてしまいます。適度
て き ど

に体
からだ

を動
うご

かして、暑
あつ

さに負
ま

け

ない体
からだ

作
づく

りをしましょう！！ 

4月
がつ

からこれまで実習
じっしゅう

や行事
ぎょうじ

、テストなどたくさんのことがありましたね。保健室
ほけんしつ

でみなさんの様子
よ う す

を見
み

てい

ると、とても頑
がん

張
ば

っている分
ぶん

、疲
つか

れもでているのかな？と感
かん

じることもありました。もう少
すこ

しで夏
なつ

休
やす

みです。気
き

持
も

ちと体
からだ

をリフレッシュして、規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

を忘
わす

れずに過
す

ごしてください！！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

A 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより 大阪
おおさか

府
ふ

立
りつ

なにわ高等
こう とう

支
し

援
えん

学校
がっこう

 

H３０．７．２   ７月号
がつごう

 

～保健
ほ け ん

目標
もくひょう

～ 

正
ただ

しいのは、 

A・B どっちかな？ 

A.                     B 

 

 

 

 

 

 

 

 

最初
さいしょ

から全力
ぜんりょく

で！！ 
準備
じゅんび

体操
たいそう

を 

しっかりしてから！！ 

運
動

う
ん
ど
う

す
る
と
き 

A.                         B 

 

 

 

 

 

 

 

 

のどが渇
かわ

いたときに 

一度
い ち ど

にたっぷりと 

水
分

す
い
ぶ
ん

の
と
り
か
た 

少
すこ

しずつこまめに！！ 

正解
せいかい

は・・・A！！ 

少
すこ

し
し

ずつ体
からだ

を動
うご

かして、暑
あつ

さに慣
な

らしていきま

す。途
と

中
ちゅう

で調
ちょう

子
し

が悪
わる

いと感
かん

じたら、すぐに休憩
きゅうけい

をとりましょう。 

正解
せいかい

は・・・B！！ 

「のどが渇
かわ

いた」と感
かん

じたときは、すでに体
からだ

の

水
すい

分
ぶん

が少
すく

なくなっています。のどが渇
かわ

く前
まえ

に少
すこ

しずつこまめに水分
すいぶん

をとりましょう。 

朝
あさ

ごはんを食
た

べよう！！（特
とく

にこの暑
あつ

い時期
じ き

はしっかりと！！） 

① １日
にち

を元気
げ ん き

にスタートできます！･･･体
たい

温
おん

が上
あ

がり、目
め

が覚
さ

めます。 

② 集 中 力
しゅうちゅうりょく

がアップします！･･･
・

脳
のう

にエネルギーが補給
ほきゅう

され、やる気
き

が出
で

ます。 

③ おなかの調
ちょう

子
し

が良
よ

くなります！･･･腸
ちょう

が刺激
し げ き

され、その活動
かつどう

が活発
かっぱつ

になります。 

④ 生活
せいかつ

のリズムがよくなります！･･･脳
のう

や体
からだ

に生活
せいかつ

のリズムができ、心
こころ

と体
からだ

が健康
けんこう

になります。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

保健室から保護者様へ 

 

日頃から本校の保健活動にご理解、ご協力いただきありがとうございます。 

4 月から実施していた定期健康診断がすべて終了しました。各検診の結果、「受診勧告」でお返しした生

徒も多くいたと思います。そのような結果となった生徒で、まだ医療機関への受診ができていない場合は、

できるだけ早めの受診をおすすめします。受診しましたら受診票を担任に提出をしてください。お忙しい

中とは思いますが、よろしくお願いします。 

「経過観察」でお返ししました生徒に関してもご家庭で経過観察を行っていただき、気になるようでし

たら医療機関への受診をお願いします。 

不明な点などございましたら保健室相田までお問い合わせください。 

 

 夏
なつ

バテ 
夏
なつ

バテとは、暑
あつ

さのために体
からだ

にいろいろな

不調
ふちょう

が出
で

ることをいいます。 

たとえば、体
からだ

がだるい・いらいらする・熱
ねつ

っ

ぽい・食欲
しょくよく

がわかないなどです。 

対策
たいさく

①しっかり食
た

べる！ 

  ②水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をこまめにとる！ 

  ③しっかり睡眠
すいみん

をとる！ 

 

 

 

 熱 中 症
ねっちゅうしょう

 
熱 中 症
ねっちゅうしょう

は、気温
き お ん

も湿度
し つ ど

も高
たか

くなると、外
そと

だけ

ではなく室
しつ

内
ない

でも起
お

こります。汗
あせ

は流
なが

れ落
お

ちるば

かりで体
たい

温
おん

が下
さ

がりにくくなります。 

これは、屋外
おくがい

だけではなく屋内
おくない

でも起
お

こります

ので、しっかりと予防
よ ぼ う

をしておきましょう！ 

対策①環境
かんきょう

条件
じょうけん

に応
おう

じて運
うん

動
どう

する！ 

  ②こまめに水分
すいぶん

をとる！ 

  ③暑
あつ

さに慣
な

らす！ 

  ④屋外
おくがい

では薄着
う す ぎ

と帽子
ぼ う し

を！ 

 

 

 手足
て あ し

口病
くちびょう

 
手足
て あ し

口病
くちびょう

は、口
くち

の中
なか

の粘膜
ねんまく

や手
て

のひら、足
あし

の

裏
うら

、足
あし

の甲
こう

などに水疱性
すいほうせい

の発疹
はっしん

が現
あらわ

れ、１～３

日間
にちかん

発熱
はつねつ

することがあります。感染
かんせん

経路
け い ろ

は、く

しゃみなどによる“飛沫
ひ ま つ

感染
かんせん

”と手
て

が触
ふ

れるこ

とによる“接触
せっしょく

感染
かんせん

”です。小児
しょうに

の感染
かんせん

がほと

んどですが、まれに大人
お と な

にも感染
かんせん

しますので

注意
ちゅうい

しましょう！ 

対策
たいさく

①手洗
て あ ら

いと手指
し ゅ し

消毒
しょうどく

をしよう！  

  ②空気
く う き

が乾燥
かんそう

しているときなどは、うが

い・マスク着用
ちゃくよう

をしよう！ 

  ③家
か

庭内
ていない

感染
かんせん

を防ぐ
ふ せ ぐ

ために、手
て

がよく触
ふ

れ

る場所
ば し ょ

などは、こまめに洗浄
せんじょう

・除菌
じょきん

をし

よう！ 

 食 中 毒
しょくちゅうどく

 
食 中 毒
しょくちゅうどく

とは、食
た

べ物
もの

を食
た

べることによって

付着
ふちゃく

していた細菌
さいきん

やウイルスによって引
ひ

き起
お

こ

される病気
びょうき

です。症 状
しょうじょう

としては、腹痛
ふくつう

・下痢
げ り

・

嘔吐
お う と

などがあげられます。日
ひ

ごろから予
よ

防
ぼう

に努
つと

め

ましょう！ 

対策
たいさく

 ①食
た

べる前
まえ

に手
て

洗
あら

いうがい！ 

②生
なま

ものはなるべく食
た

べず、十分
じゅうぶん

に加熱
か ね つ

してから食
た

べましょう！ 

③食
た

べ残
のこ

ったものは、冷蔵庫
れいぞうこ

で保管
ほ か ん

しまし

ょう！ 

 


