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いよいよ夏休みが始まります。これから本格的に暑くなってきます。熱中症対策を十分

にして、新型コロナウイルス対策の手洗いなどにも気をつけながら、部活動やそれぞれの

目標に、また楽しい計画にと充実した休みを過ごしてください。 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「暑さに対する体調管理に気をつけよう」 

「夏の衛生に気をつけよう」 

8月保健目標 

岡山県のいずれかの場所で、暑さ指数（WBGT）が３１℃に

なるという予想が気象庁から出された場合、今年からその前日

か当日の朝に、テレビなどで「熱中症警戒アラート」が発信さ

れることになりました。倉敷市が部活動など運動の中止を行う

のは、倉敷市の運動を行っている場所のWBGTが 31℃以上に

なったときとなっています。WBGTは温度とは異なり、湿度等

を考慮された数値です。特に、WBGTが 33℃以上になるとい

う予測が出ている日には、水分補給や無理をしないようにご家

庭でもお声かけいただき、帰宅後のお子様の様子について、体

調やいつもより元気がないかなど気にかけていただき、運動や

活動に安心して取り組めるよう、ぜひご協力お願いいたします。 

 

※WBGTの情報は、環境省の HPの「熱中症予防情報サイト」

のメール配信システムでも受け取ることができます。 

お酒（アルコール）は 20歳を過ぎてから・・・はなぜ？ 

アルコールの体への影響は、下に書いてあるものがありま

す。アルコールに強いか弱いかを皮膚で調べる実験がありま

す。では、アルコールに強い（アルコールを分解する力がある）

と言われたら、お酒は飲んでも大丈夫かな。アルコールは、た

くさん飲んでいるとだんだん脳が委縮します。（判断力や記憶

力や理性が働く力が低下するということです。）また、法律で

も飲んではいけないことになっています。中学生や高校生は良

いことといけないことの基本を学んでいる時期ですから、良く

ないと言われることが普通になることは、本当に怖いと思いま

す。よく考えた行動をしましょう。 

朝・昼・夜     

3食食べよう。 

勉強は、比較的

涼しい朝から始

めると効率的。 

目や脳を休めることが大切。家の中だけで過

ごさず、家の外で適度に体を動かすことも取

り入れよう。 

成長ホルモンがよく出る

ゴールデンタイム。午前

０時には、熟睡できてい

るのが理想的。 

眠る１時間前には、スマホやパソコンはやめて、ブルーライトを浴びな

いようにすると、質の良い睡眠が得られるという実験がありました。ス

マホを目覚まし代わりにしている人は、時計に変えてもいいかも。 


