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蓮田市立蓮田中学校 

保健室 

令和４年７月 

 先月、３年生の修学旅行がありました。暑い中での３日間でしたが、自分の体調を

管理しながら参加する様子が見られ、素晴らしかったです。特に保健係の３年生は、

自分の体調だけでなく周りの体調にも気を配ってくれ、とても頼もしい存在でした。

暑い日が続いています。水分・塩分補給をしながら自分の体調を整えるだけでなく、

体調が悪そうな人に気づいたら、すすんで声をかける蓮中生であってほしいです。 

【熱中症】はいつでも・どこでも・だれでもなる 
 保健室前廊下の熱中症に関する掲示物を見た生徒が「自分は一回も熱中症になったことがないから大丈

夫！」と話していました。みなさんの中にも、そのように考えている人はいませんか？ 

熱中症はいつでも・どこでも・だれでもなる可能性があります。健康な人でも、室内や車の中にいても、

夜でも、湿度が高いだけでも熱中症になる可能性があります。自分は大丈夫と過信せずに、熱中症対策をす

ることがとても大切です。 

①水分補給 

②規則正しい生活 

熱中症を予防するために必要なこと 

 熱中症気味で来室した生徒から「昨日の夜寝るのが遅くて･･･」「寝坊

して朝ご飯を食べられなくて･･･」という声を聞くことがあります。規

則正しい生活は熱中症予防に必要不可欠です。夜はぐっすり眠り、1 日

３食栄養バランスの良い食事をとりましょう。食事から、熱中症対策に

必要な水分や塩分を補給することもできます。特に、朝食をとらずに登

校してしまうと、午前中を元気に活動するためのエネルギーが足りな

くなってしまいます。朝食を必ず食べてから登校してください。 

 人間の体の約６０～７０％は水分でできています。体内の水分が2％失われるとのどのかわ

きを感じ、運動能力が低下しはじめます。3％失われると、強いのどのかわき、ぼんやり、食

欲不振などの症状がおこり、4～5％になると、疲労感や頭痛、めまいなどの脱水症状があらわ

れます。そして、10％以上になると、死にいたることもあります。人間にとって水分補給は、

生きる上で欠かすことができないとても大切なものなのです。のどのかわきを感じる前に、こ

まめに水分補給をしましょう。 

体の約６０～７０％

が水分でできている 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

薬物に誘われるなど、薬物乱用に関する困りごとがあればすぐに相談しましょう 

相談先・信頼できる大人(家族、先生など) 

   ・専門の相談機関(埼玉県保健医療部薬務課、保健所、精神保健福祉センター、警察相談窓口など) 

【マスクをはずすことで、熱中症の危険を下げられる場面】※マスクのつけはずしは強制ではありません 

・体育の授業中 ・運動部活動中 ・登下校時 ・休み時間などの外遊び 

・周囲の人と距離をとっていて、会話がない場合 

※マスクをはずしたあとの会話は控えましょう。 

※互いに組み合うスポーツは競技団体のガイドライン等に沿って対応します。 

③マスクの適切なつけはずし 
 暑い中、マスクをつけて活動することで熱中症の危険が高まります。状

況に応じてマスクをつけたり、はずしたりしながら、熱中症対策と感染症

対策を両立させましょう。 

もし薬物に誘われたら･･･ 

７月１日に薬物乱用防止教室を行いました 

☆断り方のポイント☆ 

①きっぱりと簡潔に断る 

・やらない ・興味がない ・使わない 

②違法であることや人に迷惑がかかることを理由にする 

・警察に捕まる・学校をやめたくない 

③害をあげて断る 

・やめられなくなる 

強引に誘われたら･･･ 

岩槻警察署生活安全課から講師の方をお招きして、薬物乱用防止教室を行いました。薬物乱用とは、社

会のルールとはずれた方法や目的で薬物を使うことです。覚醒剤や大麻などの違法薬物は、たとえ１回の

使用でも薬物乱用になり、同時に犯罪になります。また、医薬品は病気や傷の治療に使いますが、こうし

た目的以外に使えば薬物乱用です。  

薬物乱用によって脳が破壊されると一生治ることはなく、その影響と生涯戦い続けなければなりませ

ん。自分とは関係の無いことのように感じるかもしれませんが、薬物乱用の誘惑は身近な所に存在してい

ます。 

頭がスッキリして元気になるよ 

ダイエットに効くよ 

みんなやってるよ 

１回くらい大丈夫だよ 

興味がありません 

何が入っているかわからない

し、けっこうです 

それ警察に捕まるやつだよね、

やらないよ 

ぼくは使いたくないんだ 

用事を思い出したからもう帰るよ 

・とにかくその場から離れる 

何も言わずに走って逃げても大丈夫 

動作で「自分はやらない」という意思を伝えることもできます 

・腕や肩をつかまれない距離をとる 

・首を横にふる ・手をふっていらないことを示す 

物理的な距離をとる 1 人で抱え込まずSOSを出しましょう 

今日は塾があるから帰る 

https://3.bp.blogspot.com/-fpp4oXuxPng/WMJLMSG1HRI/AAAAAAABCek/LWm-bvZAPygCgRkY9d5IBpH0pyzzMFMDACLcB/s800/okotowari_shimasu_man.png
https://1.bp.blogspot.com/-vblVErEpoVM/UdEeUIY6VsI/AAAAAAAAVsg/PHr0T_K-VFs/s668/kubari_tissue.png
https://3.bp.blogspot.com/-t3FRnbAsPwY/V6BP6giatRI/AAAAAAAA83o/XaK3L9BpNkUZpVACZRvMTGBprlw7e-raQCLcB/s800/figure_hashiru.png
https://4.bp.blogspot.com/-6BW-YZi2E5o/UZmCK5TmvQI/AAAAAAAATc0/OtSPjWXpSX8/s800/medicine_konagusuri.png
https://3.bp.blogspot.com/-7Uh2BziZFLw/V5C8Du6GN-I/AAAAAAAA8bE/3mi9k8oGmWEuMH5sBwv-YaqbBCPKKPNFQCLcB/s800/message_hairanaidene1.png

