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 梅雨時期ですが、気温は高い日が多く、体はだるい、食欲もない、夜は寝苦しくて睡眠不足の 

人はいませんか?そのままにしていると生活習慣が乱れて夏バテになってしまいます。早く起きる、 

朝ご飯を食べるなど、できることから生活を整えていきましょう。 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより 

 

総務省
そうむしょう

消防庁
しょうぼうちょう

のデータ(令和５年５月～９月)によれば、熱中症の発生場所の約４割が「住居
じゅうきょ

」(敷地内
し き ちな い

す

べての場所を含む)だそうです。部屋の温度・湿度の確認やエアコン等を活用して適切な室温(目安は

28℃以下)に保つ、のどがかわく前に水分補給することを心がけてください。 

教室の快適
かいてき

な温度は人によって感じ方が違うようです。エアコンの効き過ぎで体調を 

崩して保健室に来室する人もいます。調節しやすい服装、はおる物を準備しておくといいですよ。 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「健康
けんこう

診断
しんだん

結果
け っ か

通知書
つ う ち し ょ

」を全校生に配付し

ました。ご家庭でぜひ確認してください。 

受診が済みましたら、「受診
じゅしん

結果
け っ か

報告書
ほうこくしょ

」

を学校に提出してください。 

警察庁のまとめによると、去年 1年間でSNSの利用がきっかけで犯罪
はんざい

被害
ひ が い

にあった 18歳未満の子

どもは 1,665人(内訳は、高校生 713人、中学生 748人、小学生 139人)。プロフィール紹介
しょうかい

や 

友達
ともだち

募集
ぼしゅう

などの投稿
とうこう

から、意図
い と

しない形で性
せい

被害
ひ が い

に巻き込まれるケースも目立っています。 

ご家庭でもスマートフォンのフィルタリングや使い方など、夏休み前に話し合ってみてください。 

 SNS を通して世界中の人とつながることができます。ち

がう見方をすると、住む場所がどこであっても被害
ひ が い

にあう可

能性があります。加害
か が い

という意味でも同じことが言えます。 

決まった時間に 

寝る・起きる 

➡生活リズムを 

くずさない 

健康
けんこう

診断
しんだん

の結果

を確認 

➡治療
ちりょう

や検査
け ん さ

が

必要な場合は 

受診
じゅしん

する 

三食しっかりとる 

➡夏バテ・ 熱中症
ねっちゅうしょう

の予

防、エネルギーを補給
ほきゅう

して 

夏をのりきろう 

先日の進路だよりで企業
きぎょう

が求めている人材の２位に「健康
けんこう

管理
か ん り

ができる・体力がある」が入っていました。健康管理は自分ひと

りの問題ではなく、社会や職場にとっても重要なことですね。 

自分の健康を管理するとはどういうことなのでしょうか。 

心の栄養 

➡アウトドア、読書、推
お

し活
かつ

など心が豊
ゆた

かになること、 

やってみたいことに挑戦
ちょうせん

し

よう 

 


