
    

   

 

 

                     

平成 26 年 7 月 18 日 広島市立祇園中学校 保健室        

                           

いよいよ夏休みです。勉強や部活動，遊びなどいろんな計画が待っていることでしょう。 

長い夏休み，体も心も健康でいられるために，考えて生活しましょう。一番の大敵は，「生活 

習慣の乱れ」です。自分自身でしっかり体調管理を行い，充実した夏休みにしましょう。                                                                       

                                                                                               

                            

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏休みは治療のチャンス  

健康診断が終了し，たくさんの人が病院を受診しています。 

まだ受診が済んでいない人は，夏休み中に受診するようにしましょう。 

 

 

  

熱中症に気をつけよう！ 

熱中症とは，暑さのために体温調節のバランスが崩れて，体から熱が

発散できなくなってしまった状態のことです。 

 

～こんな症状に注意～ 

 

 

 

 

～応急手当を覚えよう～ 

 

 

 

 

 

 

～熱中症を予防しよう～ 

 

 

①暑い場所で，長時間の運動をさける。 

②直射日光に当たらないように帽子をかぶる。 

③体調が優れないときは，無理をしない。 

④こまめに水分補給をする。 

（のどが渇く前に水分をとろう） 

 

○めまい ○顔が青白くなる ○頭痛 

○手足がしびれる ○吐き気 ○嘔吐 

○うまくしゃべられない 

○涼しい場所で休憩をとり，水分補給する。 

○太い血管のある，首やわきの下，足の付け根を冷やす。 

○自力で水分を取れないときや呼びかけに反応しないとき

は，救急車を呼ぶ。 


