
 

 

神辺東中学校 保健室 

 

梅雨が明け、ムシムシと暑い季節がやってきました。まだ身体が暑さに慣れていないこの時期は、熱中

症が多く発生する傾向があります。今のうちから生活習慣を見直し、予防に努めましょう！ 

さて、もうすぐ夏休みが始まります。勉強や部活動、家のお手伝いなど忙

しいと思いますが、計画的に過ごしてくださいね。日頃から体調に不安があ

る人は、夏休みを利用して病院を受診しましょう。今年度の健康診断は全て

終了し、受診のおすすめも配布しました。まだ、検査・治療に行っていない

人は夏休み中に受診し、受診後は保健室へ結果を報告してください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

熱 中 症 予 防 の ３Ｓ 
①Ｓｕｉｍｉｎ（睡眠） 

エアコンや扇風機を適度に

使って睡眠環境を整え、寝て

いる間の熱中症を防ぎましょ

う。また、日々ぐっすりと眠り

体を十分休めることで翌日の

熱中症を予防できます。通気

性・吸水性の良い寝具や、氷枕

などの使用もおすすめですよ。 

②Ｓyokuji（食事） 

日頃からバランスのよい食事をと

り、丈夫な体をつくりましょう。また、

喉が渇いていなくても、こまめに水分

をとることが大切です。普段の水分補

給はお茶や水で十分と言われていま

す。特に麦茶には、ナトリウムやカリ

ウムといった汗をかいたときに不足

するミネラルを多く含んでいます。 

③Ｓyakou（遮光） 

帽子や日傘を利用して直

射日光を避けましょう。ま

た、なるべく日陰を選んで

歩いたり、活動したりするこ

とを意識してみてください。

首にタオルを掛けておくだ

けでも十分ガードできます

よ。こまめな休息も重要！ 

☆材料（２人分）☆ 

豚ロース薄切り肉 １００ｇ 

キムチ      ４０ｇ 

そうめん     ２束 

サラダ油     少々 

   だし汁   ５カップ 

   しょうゆ  大さじ５ 

   みりん   大さじ２ 

Ａ 

☆作り方☆ 

①鍋にＡを入れて火にかけ、つゆを作っておく。 

②豚肉は食べやすい大きさに切る。 

③フライパンにサラダ油を熱し、豚肉とキムチを炒める。 

④そうめんを表示時間通り茹でる。器に盛り、つゆをかけ、③をのせる。 

 

 

ネギや刻み海苔をトッピングしてもおいしそうですね♪ 

ビタミンＢ１を多く含む豚肉と、辛み成分で胃を刺激する

唐辛子を一緒に食べることで、糖質の代謝を促進し、疲労

回復に繋がります。 

夏休みにチャレンジ！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

乾いたタオルでゴシゴシふくのは NG。汗は蒸発す

るときに体温を下げます。ぬれたタオルでそっと吸い取

り皮フを湿らすと、汗は蒸発しやすく、体温が下がるた

め汗も止まります。またニオイ成分は水に 

溶けやすいので、ぬれタオルでふくとニ

オイ対策にもなります。 

 

ニ オ イ が 気 に な る 汗 の 対 策 
汗の９９％は水分で、出てきた瞬間は無臭。汗臭く

なるのは皮フの表面で垢や皮脂などと混じって雑菌

が増殖するためです。止まらない汗とニオイには、こ

んな対策を。 

ぬ れ タ オ ル で 軽 く 吸 い 取 る 

汗  を  増  や  す 
 汗をかかない生活は、ニオイに逆効果。汗腺が発達

した人の汗の方が匂わないのです。 

汗腺を発達させるには、 

・運動と入浴で普段から汗をかく 

・冷房にあたりすぎない 

 

「自転車だから」は許されない！ 
スマホのながら運転・傘差し運転・信号無視・歩行者

を妨げるような速度での運転など…、「自転車だから」

と軽い気持ちでしていませんか？道路交通法の改正（２

０１５年）で14項目の危険行為が決められ、罰則が厳し

くなりました。危険運転を3年以内に２回以上繰り返すと 

講習を受けなければなりません（講習

料は６０００円）。14歳以上なら、全

員対象です。『罰則があるから』では

なく、『人に危害を加えない、自分を

危険にさらさない』ためにも安全運転

を。ルールを正しく理解し、自分の運

転を改めて見直してみましょう。「知ら

なかった」では済みません。 

脳 ト レ ☆ チ ャ レ ン ジ 

Q．なんと読むでしょう？ 

hair year 

ヒント：大切なのは文字のサイズ 

＃ ミ ニ 心 理 学 

～自己暗示～ 

「 な り た い 自 分 」 に な る 方 法 性格

を変えることは困難ですが、不可能ではありませ

ん。暗示心理学で有名なフランスのエミール・ク

ーエ医師が発見したクーエの法則では「意志と

想像が一致したときには、その力は足し算では

なく、かけ算になる」と言われています。自分が

「こうしたい」という意志と、それが実現したと

きのイメージが一致すると、実現の可能性が高

くなるという意味です。たとえば、「楽観的な人

間になりたい」と思ったとき、「楽観的な人間に

なろう」という意志を持ち、楽観的な人間になっ

たときの自分の姿を思い描くことで、実現の可

能性が驚くほど高まるそうです。 

私の座右の銘でもある「病は気から」は、言い

換えれば「元気も気から」。これも自己暗示のひ 

とつです。試験や大会前に

「私は落ち着いている」とイ

メージすると、リラックス

できるかもしれませんね♪ 


