
保健便り 【保健目標】

夏休み号 熱中症の予防をしよう
令和4年7月20日（水） 石垣市立石垣第二中学校保健室

保健室からの課題は２つ！！

①

②

※夏休み中も、検温入力お願いします。

①朝起きたら､検温し必ず入力する。
②規則正しい生活をする〔睡眠・食事
・運動〕→免疫力を高める。
③人混みや会話するときには、感染し
ない､させないために､マスクを着用
する。

④不要不急の外出はしない。
⑤３密（密室・密閉・密触）を避ける。
〔部屋は窓を開け。換気をよくする〕
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http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=5272&m=db
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>">>>>>>>>レ >>>>>>>>>>>>> 涼しい場所で水分・塩分を補給し、

衣服を緩めて体を玲やしましょう。
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手足が しびれる 気分が頴い

めまい 。立ちくらみがある

こむら返りがある

頭痛がする 体がだるい

吐き気・ 嘔吐

意識がもうろうとする

意識がない けいれんする

返答がおかしい 体が熱い

まっすぐ歩けない 。走れない

☆ 夏休み中も、コ ロ ナ や 熱 中 症 に気をつけて、楽しい

夏 休 み を過ごしてくださいね。

8/25(本)元気な顔で皆さんに会えること楽しみ
にしています③

僕はそんなに暑いと思わなかつ

たただけどな…

そういえば、 Bのやつなただか

カゼ気味かもって言つていたよ

9

Aち ゃた、先生の言う通り水分

補給もこまめにしていたのに…

グラウントの温度計は35℃ に

なつていたよ
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よくE貴 れたE lLク 予ウントで派哲をし

てぃましたvラ ワーの後、めまいとR主 章

気を訴えました.

最初から飛ばしてたし、調子が

いいのかと思つてたのに…

Cは勉強とがたばつていたから、

試験期間中はほとんど基礎練習

もしていなかつたたたつて
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あまりにも暑い日照

運動をしたから

気温3S°C以上は熱中症になる危険が大き

い状況です。天気予報では大文夫でも、実

際にスポーツを行う環境が危険な状態にな

っていないかどうかを見て判断しましょう。
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具合が悪いときに無理をすると、いつも

なら問題ない条件下でも熱中症になってし

まうことがあります。また、屋外だけでな

く屋内でも熱中症は起こります。

体調不良で

無理 をしたから 慣れていなか,たか挙電《)
久しぶりのスポーツで熱中症になること

も多いです。休み明けは無理のないところ

から始めて、徐々に体を負荷に慣れさせて

いきましょう。

妄4中 在 の症 1犬 は 7
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