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令和６年７月１日
新島中学校　保健室
鎌形 (かまがた) 葉月 (はづき)




今年 (ことし)は梅雨入 (つゆい)りも遅 (おく)れていますが、暑 (あつ)さは変 (か)わらず続 (つづ)いています。この時期 (じき)は体力 (たいりょく)や食欲 (しょくよく)が落 (お)ちたり、睡眠 (すいみん)時間 (じかん)も十分 (じゅうぶん)に取 (と)れなかったりすることもあるので、夏 (なつ)バテや熱中症 (ねっちゅうしょう)に気 (き)をつけてほしい時期 (じき)です。こまめな水分 (すいぶん)補給 (ほきゅう)と規則正 (きそくただ)しい生活 (せいかつ)を送 (おく)り、この夏 (なつ)も元気 (げんき)に乗 (の)り越 (こ)えていきましょう！今後 (こんご)、さらに暑 (あつ)さが増 (ま)すと思 (おも)われるので、学校 (がっこう)でも十分 (じゅうぶん)に熱中症 (ねっちゅうしょう)対策 (たいさく)を講 (こう)じながら、教育 (きょういく)活 (かつ)動 (どう)に取 (と)り組 (く)んでいきたいと思 (おも)います。









[image: ][image: ] ７月１日は「こころの日 (ひ)」
　　１９９８年 (ねん)７月 (がつ)１日 (ついたち)に施行 (しこう)された「精神 (せいしん)保健法 (ほけんほう)」にちなんで、日本 (にほん)精神科 (せいしんか)看護 (かんご)協会 (きょうかい)が１９９８年 (ねん)より７月 (がつ)１日 (ついたち)を「こころの日 (ひ)」としました。こころの病気 (びょうき)に対 (たい)する正 (ただ)しい理解 (りかい)と、すべての人 (ひと)にこころの健康 (けんこう)の大切 (たいせつ)さを考 (かんが)えてもらいたいという願 (ねが)いからつくられました。
☆こころの状態 (じょうたい)をチェックしてみる。



　
　








☆いますぐできるセルフケア







≪からだ≫
≪やる気 (き)≫
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調子 (ちょうし)が悪 (わる)い
エネルギーいっぱい！

元気 (げんき)！
無気力 (むきりょく)

≪コミュニケーション≫

-10 　-5    0     5   10 
点 (てん)数 (すう)が高 (たか)ければ高 (たか)いほど
あなたのこころは健 (けん)康 (こう)！
点 (てん)数 (すう)が低 (ひく)いときは、下 (した)↓の
セルフケアをおこなってみよう。
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安 (あん)心 (しん)できる人 (ひと)と
気 (き)持 (も)ちを話 (はな)す
気 (き)持 (も)ちを話 (はな)せていない
ひとりぼっちだと感 (かん)じる





ちいさな
「ごほうびタイム」をつくる
夜 (よ)ふかしをせず、
朝 (あさ)起 (お)きて日 (にっ)光 (こう)をあびる
気 (き)持 (も)ちを自 (じ)由 (ゆう)に
書 (か)き出 (だ)してみる
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３食 (しょく)しっかり
食 (た)べる

十分 (じゅうぶん)な睡眠 (すいみん)
帽子 (ぼうし)・日傘 (ひがさ)を
使用 (しよう)する
こまめな塩分 (えんぶん)・
水分 (すいぶん)補給 (ほきゅう)
熱中症 (ねっちゅうしょう)、引 (ひ)き続 (つづ)き厳 (げん)重 (じゅう)警 (けい)戒 (かい)！

熱中症 (ねっちゅうしょう)は、「環境 (かんきょう)」「からだ」「行動 (こうどう)」の
3つの要因 (よういん)で起 (お)こると考 (かんが)えられます。
◎要因 (よういん)その１　「環境 (かんきょう)」
気温 (きおん)が高 (たか)い／温度 (おんど)が高 (たか)い／風 (かぜ)が弱 (よわ)い／
急 (きゅう)に暑 (あつ)くなった日 (ひ)／閉 (し)め切 (き)った室 (しつ)内 (ない)

◎要因 (よういん)その２　「からだ」
寝不足 (ねぶそく)などの体調 (たいちょう)不良 (ふりょう)／低栄養 (ていえいよう)状態 (じょうたい)／脱水 (だっすい)状態 (じょうたい)／高齢者 (こうれいしゃ)や乳幼児 (にゅうようじ)

◎要因 (よういん)その３　「行動 (こうどう)」
激 (はげ)しい運 (うん)動 (どう)や慣 (な)れない運 (うん)動 (どう)／長時間 (ちょうじかん)での外 (そと)での活動 (かつどう)／水分 (すいぶん)補給 (ほきゅう)をしない



これらの要因 (よういん)が重 (かさ)なると体 (たい)温 (おん)調 (ちょう)節 (せつ)がうまくいかなくなります。
すると、からだに熱 (ねつ)がたまり体温 (たいおん)が上昇 (じょうしょう)して熱中症 (ねっちゅうしょう)になってしまいます❕
★熱中症 (ねっちゅうしょう)にならないために




・室内 (しつない)でもゆだんせず、エアコンや扇風機 (せんぷうき)などで温度 (おんど)調整 (ちょうせい)をする。
・久 (ひさ)しぶりに運動 (うんどう)をするときは、短 (みじか)い時 (じ)間 (かん)にする。
・体 (たい)調 (ちょう)の悪 (わる)いときは、無 (む)理 (り)をしない。
行動 (こうどう)
からだ
環境 (かんきょう)
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