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水を飲めば熱中

症を予防できま

すか？

水だけだと症状を

悪化させることが

あるので注意が必

要です。

　夏休みは楽しい思い出や、新しい発見がたくさんあったと思
います。新学期にみなさんの元気な姿が見れて、とてもうれし
いです。
　夏休みが明けて、学校生活のリズムに慣れない人もいるかも
しれません。引き続き、朝ごはんや十分な睡眠をしっかりと
り、体調管理を心がけてくださいね。
　２学期も、充実した学校生活を送れるように、みなさん一人
ひとりの健康を大事にしながら過ごしていきましょう。

ほけんだよりほけんだより

大量の汗をかくと塩分も

失われます。水だけを補

給すると体の塩分濃度が

下がり、熱けいれんを起

こすことがあります。

スポーツドリンクや、0.1

～0.2％の濃度の食塩水

（1ℓの水に対して1～2ｇ

の食塩を加えたもの）で

水分と塩分の両方を補給

しましょう。

気を抜
かない

で

熱中症
予防



　９月は夏休みが終わり、学校のペースに体も心もなじませていく時
期。「やる気が出ない」と感じる人も多いかもしれません。でも、そ
れは決して「自分だけ」ではありません。
　夏休み中にくずれた生活リズムや新学期の環境の変化に心と体がつ
いていけず「まだ本調子じゃない」だけです。
　そんなときこそ、「いきなり全力」より「小さくスタート」がおす
すめです。
　例えば、朝１０分早く起きてみる、机に３分だけ向かってみる、１
日１回は深呼吸をする。それだけでも心のエンジンは、少しずつ動き
出します。ゆっくり自分のペースで「気持ちの切りかえ」をしてみま
せんか？

秋は気持ちの切りかえの季節

９月保健目標：けがの予防をしよう


