
保健便り７月号 太田一高・附属中保健室  
梅雨明けも間近となり、暑い夏がいよいよやってきます。今年はマスクを装着しているこ

とが多いため、息苦しさや暑さをいつもより感じます。しかし、新型コロナウイルスの感染

も続いていているため、新しい生活様式をできる限り続けていくことが必要となります。 

繰り返しになりますが、登校した際には、石けんで手洗いをしてから入室すること、ソーシャルディ

スタンスを取ること、マスクの着用などの感染症予防対策を忘れずにお願いします。 

 

熱中症などの健康被害が発生する可能性が高いと判断した場合は、マスクを外してください。 

熱中症も命に関わる危険がありますので、熱中症への対応を優先させることになりました。 

☆ 皆さんが、息苦しいと感じた時には、マスクを外しましょう。 

 

みなさんがよく手を触れる箇所、(ドアノブや手すり、スイッチなど)共有部分は１日一回

以上、拭きましょう。清掃の時間にお願いします。本校はエタノールを使用しています。

また、こまめな手洗い、手指消毒を忘れずに実施しましょう。 

☆ 各階の手洗い場に設置してあるせっけんの使用量が大変多いです。皆さんがよく手洗いをし

ているのがわかります。 

  

〇 内科検診中学１年生、高校１年生・・７月１３日(月) １３時１０分～です。 

  同時に、身長・体重の計測も行います。 

コロナ太りの人はいませんか? どのくらい体重が増えたか、チェック 

〇 尿検査 中学１年生、高校全学年・・７月１４日(火) ７月２１日(火) ７月２８日(火) 

   

環境省・厚生労働省 「新しい生活様式を健康に」というリーフレットを裏面に付けます。

今年は例年以上に気を付けなければなりません

 

女子栄養大学栄養理学研究室上西一弘先生「健」８月号

〇 上手な水分補給のポイント   

水だけでは危険・・・水分と電解質の摂取が重要です。発汗量が多い時に水しか飲んでいない

と、体液が薄まってしまい、熱けいれんを起こしてしまうことがあります。 

のどが渇く前に・・・これが原則です。早め、早めを心掛けましょう。  

〇 食事との関係 

 １日に摂取する水分の約半分は食事から・・・食事を抜くとエネルギーや栄養素だけでなく、

水分も供給されなくなってしまいます。つまりは、熱中症のリスクを高めてしまいます。 

野菜ジュースやスムージーも効果的・・・・・野菜やくだもののビタミンやミネラル、食物繊 

維の供給源として非常に有用だそうです。そして熱中症の水分供給源としても非常に役に立つ

と言われています。また、牛乳もタンパク質はもちろん、水分補給源となるそうです。 

〇 熱中症は防ぐことができます 

 予防法を知って、実践することで、完全に防ぐことができます。 

 応急処置を知っていれば、重症化を回避できます。       冷やす 
 

 

〇 熱中症は真夏日(３０℃)から増加します・・・運動は原則禁止、外出はなるべく避ける。 

〇 ８割は高齢者、と言われていますが、若い世代も注意が必要です。 

〇 若い世代は、屋外での作業中や運動中に特に注意が必要です。 

https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1594176227/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly9pbGx1c3RpbWFnZS5jb20vbWF0b21lLz9pZD0xMDQ-/RS=%5EADB1E9xQrQz7CdYJOTm0luW6XwkeKI-;_ylt=A2RCKwpj4QNfF3kAHxmU3uV7
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1594177345/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly93d3cua2FuZ28tcm9vLmNvbS9raS9pbWFnZV85NS8-/RS=%5EADBc.g1Mcp3k.VJrkySSSCP04bd2vw-;_ylt=A2RCAwfA5QNf.lYAQgOU3uV7
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1594177440/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL2tpZHMud2FucHVnLmNvbS9pbGx1c3QyNDQuaHRtbA--/RS=%5EADBAjrfVj_iwuOQnNska0Bqw1Us6XE-;_ylt=A2RCCzIf5gNfAxEA2Q.U3uV7
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1594177438/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly93d3cuc2lsaG91ZXR0ZS1hYy5jb20vY2F0ZWdvcnkuaHRtbD9zdz0lRTclODYlQjElRTQlQjglQUQlRTclOTclODc-/RS=%5EADBCkYJiyl3lb6CzTE8XdGqS.y9wF4-;_ylt=A2RCKw4e5gNfWBgAEA6U3uV7





