
 
 湿度の高い日が続き、体も疲れますね。気候の関係で体調を崩す人も多いです。朝から、疲れがにじみ出

ている人もいて心配です。忙しい生活の中ですが、休憩・睡眠をできるだけとるよう心がけて、体と心を休

めてあげましょう。総体、テストを乗り切ろう！ 

 

熱中症が心配です 

  ６月に入り、熱中症疑いの人が多く保健室に来るようになりました。天気の悪い日にもおこり

ます。熱中症は様々な要因が重なっておきます。長袖着用のままの体育、水分不足、睡眠不足等の

自己管理不足の状態、体調が悪いのに無理をした・・・自分で気を付けて防ぐことができたものも

多いように思います。 

 数年前から朝食との関係をみていますが、私が対応した事例では圧倒的に「朝食はパンのみ（特

に菓子パン）」の人が熱中症になることが多いです。お医者さんに話をきくと関係あ

ると思います！とのことでした。塩分と同時にミネラルが必要なのですが、それら

は菓子パンには含まれません。一番効果的なのは野菜の入った「お味噌汁」です。パン食

の人はスープがいいかもしれません。水分・塩分・ミネラル摂取できる「汁物」をぜひ

加えてみてください！！ 
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予防や応急処置の基本は冷却と水分補給！

こまめな休息も心掛けてください。 



 

 

健康診断結果お渡ししています お忙しい中、受診ありがとうございます 

健康診断が続いています。受診が必要な人に治療勧告をお渡ししています。特に異常が

なかった人には渡していません。１学期末に全員に健康診断結果一覧をお渡ししますので、

そちらで確認お願いします。視力低下のままだと一度に入ってくる情報が限られます。鼻

炎を放置していると頭痛や集中力の低下がみられます。適切な診断・治療を受けて、でき

るだけ良い健康状態で学校生活を送れるようにしてほしいと思います。健康診断は１年に

1 度ですが、自分の体を知る、大切にする機会であってほしいです。 

 


