
◆◆◆◆朝朝朝朝ごはんはごはんはごはんはごはんは大切大切大切大切！！！！    

  私たちは毎日食事をとっていますが、そのうちの半分は水分 

です。その水分は、体のタンクに貯めることができます。熱中 

症は午前中に起きやすいので、朝ごはんをしっかり食べましょう。 

◆◆◆◆梅雨明梅雨明梅雨明梅雨明けまでにけまでにけまでにけまでに暑暑暑暑さにさにさにさに慣慣慣慣れるれるれるれる！！！！    

  6 月にしっかり汗をかいておくことが大事です。 

◆◆◆◆水分水分水分水分・・・・塩分補給塩分補給塩分補給塩分補給をををを！！！！    

水分・塩分・糖分を含んだスポーツドリンクが効果的です。 

運動の前にコップ 1 杯の水分補給をしておきましょう。 

◆◆◆◆体体体体がだるくなったらがだるくなったらがだるくなったらがだるくなったら、、、、運動運動運動運動をやめるをやめるをやめるをやめる勇気勇気勇気勇気をををを！！！！    

 

 

 

 

 

 

 

 ５月の一日あたりの欠席者は 20 名（昨年度は 21 名）、遅刻者は 5 名（昨年度 13 名）でした。遅刻

者に関しては、昨年度に比べ大幅に減少していました。とても素晴らしいです！ 

しかし、今年度 5 月の保健室利用者は昨年度(108 人)に比べ、120 人と増加しています。睡眠・食

事をしっかりとって、元気に過ごせるように心がけましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

６月３日（月）１時間目、１年生を対象に学校保健委員会「熱中症防止講座」を行いました。 

当日はオープンスクールと制服バザーもあり、たくさんの保護者の方に参加していただくこと

ができ、大変有意義な会となりました。 

大塚製薬 健康管理士の松尾和城さんから、「元気に過ごせる水分補給」というテーマでお話

ししていただきました。汗の働きや朝ごはんの大切さ、効果的な水分補給の仕方などについて、

詳しく聞くことができました。特に、運動を始める前にコップ 1 杯(200cc)の水分を補給しておく

ことが、熱中症予防には効果的であるというお話が印象的でした。 

これから暑い夏をむかえます。部活動も大会に向けて熱が入ってきます。暑い夏を元気に乗り

切るためにも水分補給を上手に行い、かけがえのない命を守りましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

春日井市立柏原中学校 

保健だより 

平成 25 年６月 21 日 

保健委員が立派に司

会・進行をしてくれま

した。とても素晴らし

かったです。 

１年生学校保健委員会「熱中症防止講座」 



 

●● 熱中症防止講座に参加して ●● 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜保健室＞ 

～ 心とからだの健康相談 ～ 

 

個人懇談会に合わせて、７７７７月月月月 9999 日日日日（（（（月月月月）～）～）～）～1111１１１１日日日日（（（（木木木木））））のののの 

ＰＭＰＭＰＭＰＭ1:301:301:301:30～ＰＭ～ＰＭ～ＰＭ～ＰＭ4:4:4:4:００００0000 に、保健室にて心とからだについての 

健康相談を行います。   

思春期の子どもたちは、体も心も大きく変化し成長していきます。お子さんに関する悩みを

共に考えていけたらと思います。 

とくに予約は必要ありませんので、いつでもお気軽にお越しください。    

期間中に限らず、 

保健室では、いつでも

相談をお受けしてお

ります。 

ごごごご飯飯飯飯のののの半分半分半分半分はははは水分水分水分水分だからだからだからだから、、、、

しっかりしっかりしっかりしっかり食食食食べないといけないべないといけないべないといけないべないといけない

とととと思思思思いましたいましたいましたいました。。。。水水水水やおやおやおやお茶茶茶茶をををを飲飲飲飲

むだけでむだけでむだけでむだけでなくてなくてなくてなくて、、、、塩分塩分塩分塩分もももも取取取取らららら

なければいけないことをはじなければいけないことをはじなければいけないことをはじなければいけないことをはじ

めてめてめてめて知知知知りましたりましたりましたりました。。。。    

＜＜＜＜1111 組男子組男子組男子組男子＞＞＞＞    

    これからこれからこれからこれからおおおお茶茶茶茶をもっをもっをもっをもっ

とととと持持持持ってきてってきてってきてってきて、、、、部活部活部活部活のののの

前前前前にににに、、、、コップコップコップコップ 1111 杯飲杯飲杯飲杯飲もももも

うとうとうとうと思思思思いいいいますますますます。。。。    

＜＜＜＜８８８８組女組女組女組女子子子子＞＞＞＞    

（（（（体体体体がががが））））えらいえらいえらいえらい時時時時にえらにえらにえらにえら

いといといといと言言言言えるえるえるえる勇気勇気勇気勇気がいるこがいるこがいるこがいるこ

とがわかったとがわかったとがわかったとがわかった。。。。こまめにこまめにこまめにこまめに水水水水

分補給分補給分補給分補給をしようとをしようとをしようとをしようと思思思思ったったったった。。。。            

＜＜＜＜5555 組男子組男子組男子組男子＞＞＞＞    

室内室内室内室内のののの部活部活部活部活でもでもでもでも危険危険危険危険なななな

ことがわかったのでことがわかったのでことがわかったのでことがわかったので、、、、これこれこれこれ

からはしっかりからはしっかりからはしっかりからはしっかり防止防止防止防止してしてしてして

いきいきいきいきたいですたいですたいですたいです。。。。    

＜＜＜＜４４４４組女組女組女組女子子子子＞＞＞＞    

汗汗汗汗がががが出出出出るるるる仕組仕組仕組仕組みがわかりましみがわかりましみがわかりましみがわかりまし

たたたた。。。。汗汗汗汗がががが出出出出ないとないとないとないと体温体温体温体温がどんどんがどんどんがどんどんがどんどん

上上上上がってしまうのでがってしまうのでがってしまうのでがってしまうので、、、、汗汗汗汗をををを出出出出すたすたすたすた

めにめにめにめに、、、、これからもこれからもこれからもこれからも朝食朝食朝食朝食をををを毎日毎日毎日毎日きちきちきちきち

んとんとんとんと食食食食べたいですべたいですべたいですべたいです。＜。＜。＜。＜３３３３組女子組女子組女子組女子＞＞＞＞    

熱中症熱中症熱中症熱中症にはにはにはには４４４４つのつのつのつの種類種類種類種類    

があることががあることががあることががあることがわかりましわかりましわかりましわかりまし

たたたた。。。。中中中中にはにはにはには風邪風邪風邪風邪とととと似似似似ていていていてい

るるるる症状症状症状症状のものもあったののものもあったののものもあったののものもあったの

でででで、、、、気気気気をつをつをつをつけてけてけてけて、、、、熱中症熱中症熱中症熱中症

にににに負負負負けないけないけないけない体体体体になれるよになれるよになれるよになれるよ

うにしたいですうにしたいですうにしたいですうにしたいです。。。。    

＜＜＜＜6666 組女子組女子組女子組女子＞＞＞＞    

    

のどがのどがのどがのどが渇渇渇渇いたといたといたといたと感感感感じるじるじるじる前前前前にににに水水水水をををを飲飲飲飲

むということがむということがむということがむということが驚驚驚驚ききききでしたでしたでしたでした。。。。汗汗汗汗をかくをかくをかくをかく

前前前前におにおにおにお茶茶茶茶をををを飲飲飲飲まないとまないとまないとまないと、、、、汗汗汗汗にににに勝勝勝勝てなてなてなてな

いいいい！！！！これからこれからこれからこれからはははは部活部活部活部活のときにのときにのときにのときに実践実践実践実践しししし

てみようとてみようとてみようとてみようと思思思思いますいますいますいます。。。。    

＜＜＜＜７７７７組男子組男子組男子組男子＞＞＞＞    

汗汗汗汗をかいてからではなくをかいてからではなくをかいてからではなくをかいてからではなく、、、、かかかか

くくくく前前前前にににに飲飲飲飲んだほうがんだほうがんだほうがんだほうがパフォーマパフォーマパフォーマパフォーマ

ンスンスンスンスがががが良良良良くなることにくなることにくなることにくなることに驚驚驚驚きましきましきましきまし

たたたた。。。。熱中症熱中症熱中症熱中症のののの 4444 兄弟兄弟兄弟兄弟にならないにならないにならないにならない

ようにようにようにように気気気気をつけたいですをつけたいですをつけたいですをつけたいです。。。。    

＜＜＜＜２２２２組女子組女子組女子組女子＞＞＞＞    

 水分水分水分水分のののの取取取取りりりり方方方方でででで、、、、昔昔昔昔とととと今今今今のののの違違違違いにいにいにいに

ついてついてついてついて話話話話をされていましたをされていましたをされていましたをされていました。。。。このここのここのここのこ

とについてとについてとについてとについて家庭家庭家庭家庭でででで話話話話すすすす機会機会機会機会がががが何度何度何度何度

かありましたかありましたかありましたかありました。。。。いつもいつもいつもいつも疑問疑問疑問疑問がががが残残残残ったったったった

ままでしたがままでしたがままでしたがままでしたが、、、、今日今日今日今日のののの講座講座講座講座でででで納得納得納得納得しししし

ましたましたましたました。。。。    

熱中症熱中症熱中症熱中症でででで倒倒倒倒れれれれ、、、、つらいつらいつらいつらい思思思思いをしないをしないをしないをしな

いためにもいためにもいためにもいためにも、、、、家庭家庭家庭家庭でのでのでのでの健康管理健康管理健康管理健康管理やややや本本本本

人人人人のののの自覚自覚自覚自覚がががが大切大切大切大切ではないかとではないかとではないかとではないかと思思思思いいいい

ましたましたましたました。。。。    

    熱中症熱中症熱中症熱中症をををを予防予防予防予防することすることすることすること

がががが、、、、同時同時同時同時ににににパフォーマンスパフォーマンスパフォーマンスパフォーマンス

力力力力をををを高高高高めめめめ、、、、成長成長成長成長をををを促促促促すことすことすことすこと

にもつながるというのはにもつながるというのはにもつながるというのはにもつながるというのは目目目目

からからからからウロコウロコウロコウロコでしたでしたでしたでした。。。。    

朝食朝食朝食朝食をしっかりをしっかりをしっかりをしっかり食食食食べさせべさせべさせべさせ

るなどるなどるなどるなど、、、、母親母親母親母親としてのとしてのとしてのとしての責任責任責任責任

のののの大大大大きさもきさもきさもきさも改改改改めてめてめてめて感感感感じましじましじましじまし

たたたた。。。。    

保護者保護者保護者保護者のののの方方方方からからからから    

貴重貴重貴重貴重なごなごなごなご意見意見意見意見、、、、

ごごごご感想感想感想感想ありがとうありがとうありがとうありがとう    

ございましたございましたございましたございました！！！！！！！！    


