
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

月 日 時 間 項 目 対象者 場 所 

5/14(水) １３：３０～ 内科健診 2年男子 保健室 

5/15(木) ８：５５～ 歯科健診 全校 

小講堂(1年生) 

湖南ホール(2年生) 

ふじやまホール(3年生) 

5/16(金) 朝 尿検査二次 一次の結果による  

5/22(木) ８：５５～ 眼科健診 全校 保健室 

5/27(火) ８：５５～ 心臓健診 1年生 
保健室(女子) 

小講堂(男子) 

5/28(水) １３：３０～ 内科健診 1年女子 保健室 

湖南中保健室 R７.5.１２ 

やる気が出ない… 

ぐっすり 

眠れない… 

食欲がない… 

趣味に 

興味がわかない… 

頭痛や 

めまいがする… 

学校に 

行きたくない… 

☆５月の健康診断予定 

健康診断の結果及び受診の勧め

を、終わったものから順に配付して

います。お家の人にわたす前に、自

分でも内容を確認してみましょう。 

受診の勧めを渡された人は、早め

に医療機関で相談・受診することを

おすすめします。 

２つ以上当てはまる人は要注意！ 

□睡眠時間が6時間以下である 

□寝坊・遅刻をしてしまう 

□日付が変わってから寝ている 

□部活や体育以外で運動をしない 

□スマホやゲームをやりすぎてしまう 

□1日3食食べない日の方が多い 

□食事以外の間食が多い 

 



 

 

 

 

 

熱中症にならないためにできること 

①水筒を持参する 

水分、塩分補給をします。 

朝は涼しいと感じていても、急に蒸し暑くなること

もあります。毎日欠かさず持ってきて、こまめに飲

むようにしましょう。 

 

水筒の中身は・・・ 

★水または麦茶 

カフェインの少ないものが良いです。 

食塩をひとつまみ入れると、より早く水分を体

内に吸収しやすくなります。 

★スポーツドリンク 

糖分のとり過ぎになったり、食欲がなくなったり

することもあります。汗をかいた時に、市販のも

のを薄めて飲むと効果的です。 

②帽子を着用する 

直射日光から頭を守りましょう。 

帽子は、つばのある、通気性が良い

ものが最適です。着用中に熱がこ

もっていると感じた時は、帽子を脱

いで一度風を通すことも有効で

す。 

③規則正しい生活を送る 

食事を抜いたり、睡眠不足になった

りすると、熱中症を起こしやすくな

ります。体調管理をしっかり行い、

暑さに負けない、熱中症になりにく

い体づくりをしていきましょう。 

④下着の着用、着替え、汗拭き 

下着を着て、汗を素早く吸収して蒸発させることで、体温が上がりにく

くなります。汗で毛穴や汗腺（汗の出る穴）がつまってしまうと、汗をか

けなくなり、体の熱を放出しにくくなります。着替えたり汗を拭いたりし

て、体の熱を上手に逃がしましょう。 

 

体が暑さに慣れることを「暑熱順化」といいます。暑熱順化がす

すむと熱中症になりにくくなります。暑熱順化には日常生活の中

で運動や入浴をして、無理のない範囲で汗をかくことが必要で、

数日から約２週間かかります。まだ涼しい日も多く、夏本番まで時

間がありますが、これから少しずつ気温が上がっていきます。今年

の夏もかなり暑くなることが予想されます。今のうちに、少しずつ

暑熱順化を意識した生活をしてみましょう。 


