
 

 

 

 

 
  

梅雨入りしたかと思えば急に気温が高くなったり、湿度が高くジメジメしたり……体が熱さに慣

れていない時期なので、体調を崩す人が増えています。生徒昇降口と保健室前には「暑さ指数

（WBGT）」を掲示しています。こまめな水分補給や早めの休養、暑さ対策をして熱中症を予防しま

しょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健だより 7月号 
宮城県東松島高等学校 

令和７年 7月 1日 Ｎｏ.３ 

 

7月の保健目標 

暑さに負けない 

  体づくりをしよう 
 

 

 

前日 

□ 夜更かしせず、しっかり睡眠をとる。 

□ 手と足の爪を短く切っておく。 

 

当日 

□ 朝食と昼食は必ずとる！ 

□ こまめに水分・塩分を補給する！ 

□ 体調が悪いときは無理をしない！ 

□ 動きやすく、気温（暑さ）に適した 

涼しい服装をする。 

 

＊当日の持ち物＊ 

飲み物、昼食、 

タオル、着替え など 

 

 

＼ 熱中症とけがの予防と対策 ／ 

当日、体調が悪くなったときや

けがをしたときには、無理をせ

ず周りの先生や保健室に必ず知

らせてください！！ 

 

   熱中症の症状    

 

・立ちくらみ ・めまい 

・足がつる  ・頭痛 

・吐き気   ・嘔吐 など 

 

重症化すると・・・ 

けいれん、意識障害 など 

 

※食堂の冷水機も活用して効果的に水分補給をしましょう！ 

 マイボトルがあると便利です。 

 

 

 



★暑さ指数（WBGT）とは・・・？ 

熱中症の危険度を判断する数値。「気温」「湿度」「日射・輻射
ふくしゃ

など周辺の熱環境」の３つ 

を取り入れた指標です。 
 

★熱中症が起きやすい環境は・・・？ 

・気温、湿度が高い  ・直射日光等、輻射熱
ふくしゃねつ

が大きい  ・風がない 

 

★熱中症かなと思ったら・・・？ 

・涼しい場所で休む  ・首、わきの下、足の付け根を冷やす   

・経口補水液などで水分、塩分を補給する 

★1日に飲料で摂取するべき水分量は・・・？ 

 1.2リットル  

 

 

 

 

 

 
 

 

 

熱中症の予防には、毎日の生活がカギ！！ 

ただし、たくさん汗をかいたときには、それに見合った水分・

塩分をとる必要があります。また、水分・塩分は食事からもと

る必要があります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


