
 

 

 

 

 

 

気温がグッと上がってきた今の時期、体が暑さに慣れていないため、 

熱中症に注意が必要です。こまめな水分補給をしっかりと行いましょう。 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

〇熱中症の症状を知ろう 
 

 

 

 

 

 

 

 

熱中症 判断のポイント 
・重症度にかかわらず、涼しい場所で横になり体を冷やしましょう。 

・意識がない、自分で水分がとれない、吐く、下痢をする → 体を冷やしながら救急車を呼びましょう！ 

・水分と塩分を補給しても回復しない → 医療機関を受診しましょう！ 

 

〇ごはんをしっかり食べよう 
暑くなるにつれて，食欲が低下した経験はありませんか？そんな時には欠食することもあるかもしれません。

しかし，熱中症の予防には食事も重要な役割を果たしています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

2025 年６月 

福山市立駅家中学校 保健室 

〇こまめな水分補給を心がけよう 
 

「今日は飲み物を忘れた」と言って来室する生徒が多いです。 

友だちの飲み物をもらったりせず、必ず自分で持って来てください。 

 

体内の水分の 10％以上失われてしまうと命に関わります。 

特に運動中は、のどの渇きを感じる前に水分・塩分を摂るよう

に心がけてください。 

 

運動前後に体重を測ることで、汗で失われた水分量を把握するこ

ともできます。どのくらい水分が失われているか調べてみると参

考になるかもしれません。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健室からのお願い 
●健康診断で病気等の疑いが見つかった人には懇談の時にお知らせを渡します。早めの受診を呼びかけていま

す。すぐに受診して異常がないことが分かれば不安を抱える時間を減らせます。もし治療が必要と分かった場

合も、早期発見・早期治療で症状が軽いうちに短期間で治せる可能性があります。健康は確実に将来につなが

っていきます。 

 

●今年度から保健室利用時に来室カードを記入してもらっています。来室カードには生活習慣の欄もあり、確

認してみると、睡眠不足や朝食を食べていない生徒が体調不良になっていたことがありました。今月はメディ

アコントロール週間もありました。日ごろの生活習慣を今一度見直し、元気に学校生活を過ごしましょう。 


