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 梅雨が明けて、いよいよ夏本番ですね。この時期は暑さが厳しくなるので、健康管理がとても大切です。 

『今夏の課題はズバリ！熱中症対策と夏バテ予防です！』 

しっかりと水分を取ることや、バランスの良い食事を心がけることが大切ですね。特にスポーツをしている人

は、運動中の水分補給や休憩の取り方についてもチェックしてください。また、夏休み中の勉強と休息のバラン

ス、早寝早起きや適度な運動などの生活習慣にも注意して、楽しい夏を過ごしましょう(*￣0￣)/ オゥッ!! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～熱中症の症状～ 

Ⅰ度 
熱痙攣 

熱失神 

めまい、発汗、筋肉痛 

Ⅱ度 熱疲労 

頭痛、嘔吐、体のだるさ 

Ⅲ度 熱射病 

意識障害、痙攣、高体温 

 

 

 

⇨部活動の際も熱中症に注意！ 

 

令和６年７月 

愛媛県立大洲農業高等学校 

保健室 

室内は窓を開けて 

風通しよく 

喉が渇く前に 

水分・塩分補給 

体調が悪い時は 

無理せず休む 

こうならない為にも、野球応援やクラス

マッチの前日当日は、しっかりと寝て、

朝ごはんを食べてきてほしいです…。 



出典：東山書房「健康教室」 

 

 

４月から始まった定期健康診断が終わりました。ご協力いただき、ありがとうございました。各検査・検診で疾病や異常の疑いがあ

った場合に「結果のお知らせ」でその内容をお伝えしましたが、受診はすすめているでしょうか。夏休みは治療のチャンスです。まだ

受診していない場合は、時間のとりやすい夏休みの間にぜひ済ませましょう。特にむし歯の治療などは一定の期間が必要となる場合が

ありますので、夏休み中に治療が終わるように早めの受診をお願いします。 

では、疾病や以上の疑いがなかった人はどうでしょう。健康診断の結果はもう気にしなくていい…とは考えてほし

くありません。たとえば、去年の自分の結果と見比べてみて、何か変わったことは？ また、受診の対象にはならな

かったものの、気になるところはなかったでしょうか。そうした部分にも注目し、今の状態をしっかり把握したうえ

で、自分の心と体について考えるきっかけにしてほしいと思います。 

 

🔍 毎月、保健だよりの中に「絆創膏ちゃん→ 」が潜んでいます。探してみてね♪ 

  （１年分見つけられた人には、素敵な景品があるかも……？） 

用紙をなくした人は、保健室に取りに来てください✿ 

夏バテ予防！体調の分かれ目は休み中の生活かも… 

長期の休み明けに多い「疲れ」

や「だるさ」といった夏バテの

症状。回避できるものならした

いですよね…。 

今年の夏は、夏休み中の生活

に気を付けて、夏バテを予防し

ましょう！ 

【夏バテ予防のポイント】 

● 普段と同じ時間に寝て起きる 

● 三食バランスよく食べる 

● 体を冷やしすぎない 

● 適度に体を動かす 

● スケジュールを詰めすぎない 

● こまめに水分補給をする 

Change!! 


