
保健目標 安全目標

夏を健康に過ごそう 災害防止に努めよう

熱中症を予防しよう SC来校日：７／１１（火）・８／１（火）

早いもので、もう７月です。最近、のどの痛みや頭痛など、体調を崩し

ている人が増えています。

寝ている間に、疲れた心身を修復しています。残り少ない１学期を元気

に過ごせるように、睡眠を十分に確保しましょう。

＜保健行事＞

１日（土） 国民安全の日

１～７日 全国安全週間

５日（水） 血液検査（最終）

１８日（火） 安全点検

環境衛生検査

工場や自動車の排気ガスに含まれる物質が、紫外線を受け光化学オキシダント（汚染物質）に変わ

り、大気中にたまって光化学スモッグが発生します。

気温が高くて風が弱いと、その場所にとどまって濃度が高まるので、目の痛み、頭痛、のどの痛み、

息苦しさなどを引き起こすことがあります。

→屋内に避難して、目と顔を洗い、よくならない場合は、受診する。

暑さや気の緩みなどから、災害が増えていく時期なので、意識して注意しようという目的でつくら

れたのが、『国民安全の日』＆『全国安全週間』です。ちょっとした油断が人的災害を引き起こすので、

十分に睡眠・休養をとり、気を付けていきましょう。

衣服の調節・・・外で帽子をかぶる・かぶらないで、１０℃もかわる。
シャツを出す･出さないで、４℃もかわる。
黒っぽい色より、白っぽい色の方が、熱を吸収しにくい。
素材は、綿・麻・ポリエステルが速乾性･吸水性が高い。
肌着は汗を蒸発させるので、着ないより着る方が断然よい。

水分摂取・・・運動する前・しているとき・運動した後に、意識して水分を取る。
（ポイントは塩分が少し入ったものを飲むこと。激しい運動をする場合は、スポーツ
ドリンクを飲むこと。）

睡眠・・・熱中症で救急搬送される人に、睡眠不足が多いので、意識して睡眠を確保する。



何らかの理由で、髄液の膜が破れてしまい、髄液がもれてしまうことで、頭が痛くなったり、気分が

悪くなったりすることがあります。

以前に体に大きな衝撃を受けたり、もしくは、くしゃみなどで圧力がかかったり、または原因は不

明だが、何かの原因で膜が破れてしまうことで症状が現れます。

立っていると症状があり、横になると症状がなくなる場合は、この疾患も疑ってみることが大切で

す。

＜お知らせ＞

●学校で、色覚についての検査ができます。検査を希望される場合は、お知らせください。

「月経困難症」や「月経前症候群」

『月経前症候群（ PMS ）』・・・月経前３～１０日あたりの間続く精神的・身体的症状
月経が来ると落ち着く

イライラ・怒りっぽい・のぼせ・下腹部の張り・下腹部痛・腰痛・頭重感・頭痛

胸の痛み・落ち着かない・憂うつなど

『月経困難症』･･･月経時に起こるつらい病的な症状

下腹部痛・腰痛・お腹のはり・吐き気・頭痛・疲労感・食欲不振

イライラ・下痢・憂うつなど

※こんな時には、婦人科に行くことをおすすめします！
・生理痛（月経痛）で、いつも市販の鎮痛剤を飲んでいる人→ちがう病気があるかもしれません。

・鎮痛剤が効かない場合 →ちがう病気があるかもしれません。

・１６歳になっても、初経を迎えていない。

・初経を迎えて３年くらい経過しても、周期が１０日以上続いたり、２か月以上生理が来ない場合

＜ルールを守って・・・水の事故に注意＞

●本校にも釣りが好きな生徒がたくさんいますが、最近、水の事故で亡くなるニュースが多いの

で、 十分に気を付けましょう。用水路や川で泳ぐのはやめましょう。

●プールでも、のどの渇きは起こります。こまめに水分補給をしながら、安全に十分注意して、プー

ルでのきまりを守りましょう。


