
 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけん通信 夏休み号 

行方市立麻生中学校 

保健室 

平成３０年７月１９日 

 日ごとに暑さが増して，夏真っ盛りになってきました。もうすぐ夏休みですね。長い夏休みを上手に

活用して，有意義に生活しましょう！ 

保健室では熱中症を疑う症状で来室する生徒が増えています。中学生は部活動もあるため，水分

補給や体調管理などの自己管理がとても大切です。夏休みも熱中症に気を付けましょう！ 

○体重の約６０％が水分で出来ています。 

 体内の水分は，体温調節をしたり，栄養素や老廃物

を運んだりなど，生命維持のために重要な働きをし

ています。体内の水分は摂取と排泄を繰り返して一

定に保たれます。 

 

○自分に合った水分補給をしましょう。 

 汗の量は運動量や体質など人によって異なりま

す。運動前と後での体重減少量の７～８割程度の補給

が目安です。自分に必要な補給量を確かめましょう。 

○こまめに水分補給をしましょう。 

「のどがかわいた」と感じてから水分補給をする

のでは遅いです。軽い脱水状態の時は「のどのか

わき」を感じません。運動前，休憩中，運動後，こま

めに水分補給をしましょう。目安は１日１．２㍑です。 

 

○塩分補給もしましょう。 

汗には水分だけではなく塩分も含まれていま

す。たくさん汗をかく時は塩分濃度０．1～０．２％の

飲料水で水分補給をしましょう。 

熱中症の原因の一つは脱水です。皆さんは「上手な水分補給」ができていますか？ 

 

夏休みも「早寝・早起き・朝ごはん」 

 

６月末に実施した生活習慣アンケートの結果です！ 
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多くの人が「早寝・早起き・朝ごはん」を毎日実施できているようですが，まだ習慣になっていな

い人もいるようです。睡眠不足や栄養不足は熱中症の原因にもなります。「平日は習い事や宿題があっ

て早く寝られないんです…。」と保健室で話している生徒もいましたが、夏休みは時間がたくさんあり

ます！ぜひ，この夏休みの間に「早寝・早起き・朝ごはん」を習慣化しましょう！ 

～受診報告書提出のお願い～ 
１学期に実施した健康診断の結果をお返ししました。異常があった生徒は夏休み中に受診 

しましょう。また，受診結果を報告書に記入し，保健室まで提出をお願いします。 

＜記入上の注意＞ 

・報告書を紛失してしまった場合は保健室までご連絡ください。 

・報告書は保護者の方が記入していただいても構いません。 

・夏休み中に治療が終わらない場合は途中経過で構いません。 


