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By Yuto 

令和２年６月２５日 
担

担当 ３－２ 大塚・吉田  

 
 

予防のために  

暑くて温度が高いとき激しい運動をしたり、高い湿度の室内にいた

りすると、身体の中の水分が不足して汗が出なくなったり、体温が

調節できなくなったりして頭痛やめまい、痙攣などが起こります。 

重いと命に関わります。 

◆気温や湿度が高いとき ◆急に暑くなったとき 

◆風がないとき ◆日差しや照り返しが強いとき 
◆寝不足のとき ◆朝食抜きのとき 

◆下痢や発熱のあるとき 

◆暑さ本番を迎える前に、軽い運動で暑さに慣れておく 

◆しっかり睡眠、朝食は必ずとる ◆水分と塩分の補給 

◆体調不良時は無理をしない ◆運動時は涼しい場所でこまめな休憩をとる 



 

 

保健室より保護者の皆様へ 

●熱中症対策のために水分の準備をお願いします！！ 
梅雨が明けるといよいよ本格的な夏がやってきます。 

例年この時期には、まだ身体が夏の暑さに充分慣れず、熱中症と見られる 

頭痛や吐き気による来室が増えてきます。 

特に体育や実習などで身体を動かす授業のときに、このような症状を起こす生徒の

なかには、朝食を摂っていない、または水分を全く摂ってないケースが目立ちます。 

先日、学校薬剤師の岩永先生より「熱中症対策」として、以下のように水分摂取は必

須であるとのご助言がありました。 

 

 

 

 

高校生になると水筒を持っていくことを面倒くさく思い、嫌がる場合が多くあると

思いますが、命を守るためには格好より中身です。 

コロナウィルス感染症の影響で夏の授業日が増えておりますし、今年も猛暑が予想

されるということですので、保護者の皆様の愛情のこもった水筒を、是非夏の間は持参

させてください。 

※特に汗を大量にかく事が予想される体育の授業日や運動部活動の場合は、塩分入り

をお勧めします。  
 

●新型コロナウィルス感染症対策 
暑い季節がやってきました。 

朝の検温他、ご家庭での健康観察等、引き続きご協力いただきまして 

ありがとうございます。 

県内ではここしばらく落ち着いた状況が続いておりますが、都心ではまだまだ心配な状

況です。気温が上がってまいりまして、マスクの常時着用も厳しい状況となっております

が、学校は集団活動の場でありますので、必要に応じてマスク着用をお願いするようにし

ています。 

空調使用時も定期的に換気を行うなど、波高生の皆さんが安心して過ごせるよう、これ

からも、3 密を避けた予防対策に努めてまいります。今後ともご家庭でのサポートをどう

ぞよろしくお願いします。 
 

●定期健康診断を進めています 

検診名  実施対象・日時  検診名  実施対象・日時  

内科検診  １年：７ /１４  

２年：６ /３０  

３年：６ /２３  

歯科検診  １年：６ /２５  

２年：７ /９  

３年：７ /１６  

尿検査（１次）  

尿検査（２次）  

全校生徒 ：４ /１４・１５  

該当者のみ：５ /２８・２９  

心臓検診  １年：６ /１５  

結核検診  １年：６ /１５  

身体測定  全校生徒 :体育の授業時  眼科検診  １年：７ /１７  

※耳鼻科検診は未定  

検査や受診の必要な場合はその都度お知らせしております。早めの対応をお願いします。  

汗をかいたらコップ１杯の水分を摂りましょう。 

汗をかかなくても休み時間には１００ｍｌの水分を摂りましょう。 

喉が渇く前にこまめな水分補給をすることが熱中症予防の第一歩です！ 

 


