
外に出るときは，帽

子をかぶる。 

気温の高い日には，15

～20 分ごとに休憩し，

水分をとる。（水は 5～

15℃くらいのものを） 
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１学期も残り１ヶ月を切りました。梅雨の晴れ間の日差し 
は，もうすっかり真夏ですね。暦の上でも７月７日は小暑， 
２３日は大暑と日光が集中する季節はまだまだこれからです。 
生活リズムや食事に気を配り，暑さ（熱中症）に負けない体 
をつくりましょう。また，運動部は明日からの総体戦，きち 
んと体調を整え，悔いのないよう頑張ってください。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
  気温が高く，ジメジメとした日が続いていますね。こんな日は，特に熱中症に注意が必要

です。（※ 熱中症とは，暑い環境の中で発生する障害のことをいいます。） 
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えがお ７月 

７月の 
保健目標 

食中毒に注意しよう。 

 食中毒についての情報は，一足先にえがお６月号に掲載しました。みなさん

読んでくれましたか？ まだ，読んでいないという人は，学校ホームページに

も載せてあるので，ぜひ一度読んでくださいね♪ 

 
 いよいよ総体戦が始まりますね！みなさんは，スポーツを行う時に効果的な栄養

の摂り方があることを知っていましたか？ 運動をする前後で体内の状態は変わ

ってきます。試合で力を発揮するためにも，試合前のエネルギーや試合後の疲労回

復など，それぞれに合わせて食物を摂ることは大切なのです。 

汗を吸いや

すく，通気

性のよい服

を選ぶ。 

水分は，0.1～0.2％くらいの塩分

を含んだものをとる。１時間以上

運動するときは，4～8％くらい糖

分も含んだものを。 

こまめに水分補給を

する。 

○めまいがする 

○立ちくらみがする

○筋肉痛がある 

○汗が止まらない 

○頭痛がある 

○吐き気がする 

○体がだるい 

○虚脱感がある 

○意識がない  ○体温が高い 

○けいれんしている 

○呼びかけに対する返事がおかしい 

○まっすぐ歩けない 


