
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和５年７月３日（月） 

藤浪中学校 保健室 

暑さを対策、できていますか？ 

★７月の保健目標 

 

日中の気温が上がり、熱中症が心配な時期になりました。

運動の前後の水分補給を忘れずに行いましょう。また、早

寝早起きをする、食事をきちんと取るなど、基本的な生活

習慣を整えることも熱中症予防に効果があります。できて

いない人は、生活を見直してみましょう！ 

1 日１．２リットルを心がけよう！  

1 日に体から出ていく水分の量は「2.5 リットル」です。そのため、同じ量の水分を体内に吸収する

必要があります。右の図のように 1 日3 度の食事で、食べ物から 1.0 リットル吸収できますが、残りの

約 1.2 リットルは水分補給が必要です。また、汗をかいた場合は、さらに多くの水分が必要です。 

 最近は、毎日水筒をもって登校することができていますが、1 回に飲む量が少ないように感じます。いつ

もより少し多い量を意識しながら、こまめに水分補給をしてください。 
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★まだ 2 割程度の人しか、受診していないようです。ぜひ、夏休みを利用して自分

の健康のために、受診してきてくださいね。結果は学校へお知らせください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★7 月 21 日から夏休みです。また 8月 21 日の出校日に元気な姿の皆さんに会い

えることを楽しみにしています。 
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視力の受診お知らせ提出率

提出 未提出

今年度の健康診断が全て終了しました。問診票の記入や、

当日静かに受診するなど、ご協力ありがとうございました。 

健康診断の結果から、気になる点があった人や異常があっ

た人には「結果のお知らせ」を配付しました。（学校の健診は

スクリーニング検査であり、必ずしも病気があると診断する

ものではありません。）毎日を健康に過ごすには、体の異常の

「早期発見・早期対応」がとても大切です。まだ受診してい

ない人は、ぜひ夏休みを利用して受診してください。 

（人） （人） 


