
    

◆◆◆◆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。 

水分を取っていても、朝食を取っていないと熱中症になることが 

あります。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！！！！    

汗をかく量には限度があります。    

しっかり汗をかく練習をし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。 

のどが渇いてからでは、すでに２％の水分が減少しています。 

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！！！！    

体調の悪いときは、無理をしないで先生や先輩に言いましょう。 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 
 

６月９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 健康管理士の松本江里子さんから、「元気に過ごせる水分補給」というテーマでお

話していただきました。汗の働きや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。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 26 年６月 23 日 

保健委員の橋本史

也さん、飯田渉太郎さ

ん、河野未遙さんが立

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」 

熱中症熱中症熱中症熱中症はははは病気病気病気病気ではないではないではないではない！！！！予防法予防法予防法予防法をををを知知知知っていればっていればっていればっていれば防防防防ぐことができますぐことができますぐことができますぐことができます！！！！    

 



●● 熱中症防止講座に参加して ●● 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜保護者の方へ＞ 

～ 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１４１４１４１４日日日日（（（（月月月月）～）～）～）～1111７７７７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。 

熱中症熱中症熱中症熱中症はははは自分自分自分自分にはにはにはには関係関係関係関係

ないとないとないとないと思思思思っていたがっていたがっていたがっていたが、、、、意外意外意外意外

とととと身近身近身近身近にににに熱中熱中熱中熱中症症症症になるになるになるになる人人人人

がいるんだとがいるんだとがいるんだとがいるんだと思思思思いいいい、、、、怖怖怖怖いといといといと

感感感感じたじたじたじた。。。。水分補給水分補給水分補給水分補給をこまめをこまめをこまめをこまめ

にしようとにしようとにしようとにしようと思思思思ったったったった。。。。    

＜＜＜＜1111 組男子組男子組男子組男子＞＞＞＞    

    熱中症熱中症熱中症熱中症にならないよにならないよにならないよにならないよ

うにうにうにうに、、、、水分補給水分補給水分補給水分補給はこまめはこまめはこまめはこまめ

にすにすにすにするるるる。。。。ちょっとしんどちょっとしんどちょっとしんどちょっとしんど

いときにはいときにはいときにはいときには、、、、我慢我慢我慢我慢せずにせずにせずにせずに

近近近近くのくのくのくの人人人人にににに言言言言おうとおうとおうとおうと思思思思

ったったったった。。。。        ＜＜＜＜８８８８組女子組女子組女子組女子＞＞＞＞    

「「「「私私私私はははは文化部文化部文化部文化部でででで運動運動運動運動しないしないしないしない

からいいやからいいやからいいやからいいや。」。」。」。」とととと思思思思っていましっていましっていましっていまし

たがたがたがたが、、、、運動運動運動運動をしていなくてもをしていなくてもをしていなくてもをしていなくても熱熱熱熱

中症中症中症中症になることがあるとになることがあるとになることがあるとになることがあると聞聞聞聞いいいい

てててて驚驚驚驚きましたきましたきましたきました。。。。久久久久しぶりにしぶりにしぶりにしぶりに動動動動くくくく

とととと気持気持気持気持ちちちち悪悪悪悪くなることがあるくなることがあるくなることがあるくなることがある

のでのでのでので、、、、危険危険危険危険なななな状態状態状態状態だったのかなだったのかなだったのかなだったのかな

とととと思思思思いましたいましたいましたいました。。。。    ＜＜＜＜5555 組女子組女子組女子組女子＞＞＞＞    

私私私私がががが驚驚驚驚いたのはいたのはいたのはいたのは熱中症熱中症熱中症熱中症

でででで倒倒倒倒れれれれ、、、、命命命命をををを落落落落としてしまとしてしまとしてしまとしてしま

うことですうことですうことですうことです。。。。倒倒倒倒れてもれてもれてもれても休憩休憩休憩休憩

すればすればすればすれば治治治治るとるとるとると思思思思っていまっていまっていまっていま

したしたしたした。。。。これからはこれからはこれからはこれからは気気気気をつけをつけをつけをつけ

たいとたいとたいとたいと思思思思いますいますいますいます。。。。            

＜＜＜＜４４４４組女子組女子組女子組女子＞＞＞＞    

めまいがしたりめまいがしたりめまいがしたりめまいがしたり、、、、よくよくよくよく足足足足がががが

つったりするとつったりするとつったりするとつったりすると熱中熱中熱中熱中症症症症になになになにな

りりりり始始始始めだということがわかめだということがわかめだということがわかめだということがわか

ったったったった。。。。倒倒倒倒れたられたられたられたら、、、、首首首首やややや脇脇脇脇にににに氷氷氷氷

をををを当当当当てるとてるとてるとてると良良良良いことがわかいことがわかいことがわかいことがわか

ったったったった。。。。                ＜＜＜＜３３３３組女子組女子組女子組女子＞＞＞＞    

    熱中症対策熱中症対策熱中症対策熱中症対策にはにはにはには水分補水分補水分補水分補

給給給給がすごくがすごくがすごくがすごく大切大切大切大切なことがなことがなことがなことが

わかったわかったわかったわかった。。。。これからこれからこれからこれから部活部活部活部活なななな

どでどでどでどで具合具合具合具合がががが悪悪悪悪いいいい人人人人がいたがいたがいたがいた

らららら、、、、対処対処対処対処をしてをしてをしてをして 1111 人人人人でもでもでもでも多多多多

くのくのくのくの人人人人をををを助助助助けられるようけられるようけられるようけられるよう

にしたいにしたいにしたいにしたい。。。。    

＜＜＜＜6666 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なるになるになるになる人人人人はははは多多多多いといいといいといいとい

うことがわかりましたうことがわかりましたうことがわかりましたうことがわかりました。。。。水分補水分補水分補水分補

給給給給はははは塩分塩分塩分塩分やややや糖分糖分糖分糖分もももも必要必要必要必要だといだといだといだとい

うことがわかりましたうことがわかりましたうことがわかりましたうことがわかりました。。。。自分自分自分自分もももも

熱中症熱中症熱中症熱中症にならないようににならないようににならないようににならないように注意注意注意注意

したいですしたいですしたいですしたいです。。。。        ＜＜＜＜７７７７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くくくく前前前前にににに水水水水をををを飲飲飲飲むことやむことやむことやむことや、、、、

自分自分自分自分でででで気気気気をつければをつければをつければをつければ熱中症熱中症熱中症熱中症をををを防防防防ぐぐぐぐ

ことができるということをことができるということをことができるということをことができるということを知知知知りまりまりまりま

したしたしたした。。。。今回学今回学今回学今回学んだことをんだことをんだことをんだことを生生生生かしていかしていかしていかしてい

きたいですきたいですきたいですきたいです。。。。                ＜＜＜＜２２２２組男子組男子組男子組男子＞＞＞＞    

 今日今日今日今日このこのこのこの講義講義講義講義をををを拝見拝見拝見拝見ささささ

せていただいてせていただいてせていただいてせていただいて大変大変大変大変よかよかよかよか

ったとったとったとったと思思思思いますいますいますいます。。。。わがわがわがわが子子子子がががが

学校学校学校学校でででで、、、、こんなこんなこんなこんな授業授業授業授業をををを受受受受けけけけ

ているとわかりましたしているとわかりましたしているとわかりましたしているとわかりましたし、、、、

親親親親としてもとしてもとしてもとしても大変勉強大変勉強大変勉強大変勉強になになになにな

りましたりましたりましたりました。。。。    

    水分補給水分補給水分補給水分補給がしっかがしっかがしっかがしっかりできるよりできるよりできるよりできるよ

うにうにうにうに、、、、水筒水筒水筒水筒のののの準備準備準備準備をしをしをしをし、、、、朝食朝食朝食朝食もももも取取取取

れるようれるようれるようれるよう、、、、親親親親としてできることをとしてできることをとしてできることをとしてできることを

やっていきたいやっていきたいやっていきたいやっていきたい。。。。またまたまたまた、、、、自分自身自分自身自分自身自分自身

もももも気気気気をつけていきたいをつけていきたいをつけていきたいをつけていきたい。。。。    

    子子子子どもたちがどもたちがどもたちがどもたちが落落落落ちちちち着着着着いていていていて話話話話をををを

聞聞聞聞いていていていていていていていて良良良良かったかったかったかった。。。。    

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！！！！！！！！    


