
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健だより 

夏休みを大切に！号 

令和８年７月 16日 

大阪府立山田高等学校 

保 健 室 

みなさん、一学期お疲れさまでした！ 新しい環境での生活がスタートし、１学期は緊張したり戸

惑ったり、想像以上に頑張らなきゃいけないこともあったと思います。ここでほっとひと息ですね。 

さて、夏休みがスタートします。長い休みをどう過ごすか、もう考えていますか？  

人生は 「考えて」 → 「決めて」 → 「行動する」  の繰り返しです。みなさんは何を考え、何

を決めて、夏休みをスタートしますか？ ぜひ担任の先生や顧問の先生に伝えてみてくださいね。

きっと応援してくれますよ。保健室にも伝えに来てくれるとうれしいです♪ 

 

 

 

 

 

 

 

 

スマホ画面の向こう側にはいろんな人たちがいます。あなたが考える安全と、向こう側にいる人

たちの安全は全く違います。 向こう側にある危険についてもアンテナを立てて知ってください。 

 

夏休みは自分

でご飯を作る

こともあると

思います。 

栄養素も考え

てみてね。 

 

 

 

 



 

 

 

７月７日に自衛隊の方が６名も来てくださり、熱中症対策と救命救急講習会が行われました。各部

活動の代表生徒２名が参加し、熱心に取り組んでくれました。その中で、とても興味深い話を聞い

たのでご紹介します。まず、熱中症予防として、７つのことを教えてくれました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

熱中症予防で「スマホを見ない」って

どういうこと？？ カギは自律神経にあり 

 

① 暑熱順化 

② ３食きちんと食べる →水分を摂ることだけが熱中症予防だと思っているかもしれませんが、食事には塩 

           分・水分がしっかりと含まれています。熱中症予防の土台は食事です！ 

③ 身体を冷やし過ぎない →「暑い⇔寒い」という温度差が激しいと自律神経に非常に負担がかかります。 

④ お風呂につかる →入浴で体温を上げ、汗をかきやすい身体を作ります。暑熱順化の意味もあります。 

⑤ 涼しい場所での睡眠 →頭（脳）を冷やすことは大事です。同時に睡眠は自律神経を整えてくれます。 

⑥ スマホを見ない →脳への負担を減らしてくれます。自律神経は脳が指令を出していますよね。 

⑦ ＡＶＡ冷却 ※（下部参照） 

※AVA冷却 とは、近年の研究で効果的だと注目されている熱中症対策です。手のひらにはＡＶＡ血管

（動静脈吻合）という、動脈と静脈を直接つなぐ特殊な血管があり、そこを冷やすことで効果的に体が

冷やされます。注意としては、冷たければいいというわけではないこと。冷たすぎると血管が収縮して

しまい効果が得られません。１０～１５℃がいいそうです。洗面器に水を入れて手をつけたり、保健室

では水を入れたペットボトルを冷蔵庫で冷やし（←自衛隊の方オススメ）、すぐに手のひらを冷やせるよ

うに準備しています。凍ったペットボトルの場合はタオルをまいてね。足の裏にもＡＶＡ血管はあるよ 

体温を調節する力が大切 

自律神経の 

交感神経（アクセル）と 

副交感神経（ブレーキ）

が体温を調節 

スマホを見ている時は 

交感神経優位。脳が疲労

してしまい、自律神経の

バランスが崩れてしまう 

  

 

 

 

★スマホの見過ぎ注意！ 時間を決めてね。 

脳をゆっくり休めてあげる時間を意識して作ろう。 

熱中症予防 

 

 

 

 
アクセルとブレーキの話は校長先生もよく

されていますね。要はバランスです！ 


