
 

 

 

 

川口市立元郷中学校 保健室 令和３年７月１９日（月） 

夏本番がやってくる！ 

 いよいよ待ちに待った夏休みですね。受験に向けて、部活について、趣味について、いろいろ計

画を立てている人もいるのではないでしょうか。ただ！浮かれてばかりもいられないのが今年の夏

休みです。学校生活から少し離れて自由に過ごせる分、自分が健康に生活するにはどうしたらよい

か自分でよく考えて行動しましょう。夏休み中、特に気をつけてほしいことは次の３点です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・健康観察………体調の変化を見逃さず、遊びも部活も無理をしない。 

        検査を受けるときは学校に連絡をください！ 

・手洗い…………石けんの泡をちゃんと使って、ウイルスや汚れを洗い流

そう。 

・マスクの着用…いつでもつけよう。 

・窓開け…………エアコンをつけていても対角の窓をこぶし１～２個分

開けておこう。 

・家で楽しむ……第５波が迫っている？！不要不急の外出は控えよう！ 

出かけずにできる楽しみを見つけてみよう。 

・健康観察…だれでも、いつでも、熱中症になるかもしれない！ 

      自分の体調、周りの人の体調をこまめにチェックしよう。 

・水分・塩分補給…汗をかいてなくても、のどがかわいてなくても 

         時間を決めて飲もう。（運動中は 20～30分に１回） 

         運動中はスポーツドリンクがおすすめ。 

・マスクをはずす…マスクをつけると熱がこもりやすいので、 

人から２ｍ離れてマスクをはずし、深呼吸をしよう。 

・今日は何℃？……ＷＢＧＴ（暑さ指数）や気温、湿度はどのくらいかな。 

         ＷＢＧＴが 31℃を超えていたら涼しい場所へ避難！ 

①新型コロナウイルス感染症 

②熱 中 症 

 

もし熱中症になってしまったら？ 

①涼しい場所に移動する。 

②飲めるなら水分をとる。→飲めない場合はすぐに病院へ行く。 

③氷・保冷剤や水をかけて体温を下げる。 
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時計の長い針が

「12」と「6」に

来たら水分補給！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１学期の保健室まとめ 

 

 

  身長 cm 体重 kg 

１

年 

男

子 
154.3 47.9 

女

子 
152.0 46.2 

２

年 

男

子 
161.9 51.6 

女

子 
154.8 47.2 

３

年 

男

子 
165.3 53.5 

女

子 
155.3 49.2 

 

・健康観察……夏休み中も毎日「健康観察記録表」に記録をしよう。 

       （自分が健康である証にもなる） 

・早寝早起き…寝る時間・起きる時間は変えない 

       （睡眠は、体力回復・記憶の整理・体の成長・免疫に関わる） 

・三度の食事…疲労回復・夏バテ回避のためにバランスよく食べよう。 

       冷たいものばかりだと、お腹をこわす原因に。。。 

・設定は何℃？…エアコンの効いた部屋と外の気温差が大きいと「だるさ」

の原因になるので適度な温度に設定しよう。 

・体を動かす…家でもストレッチやコオーディネーションで体を動かそう。 

③生活習慣を変えない 

身長体重平均 
爪・ハンカチチェック１学期平均（％） 

 １－１ １－２ １－３ １－４ 手を 

清潔に 

保つた

めに 

全員〇

を目指

そう！ 

ハンカチ 74.2 93.2 78.2 82.5 

爪 94.8 98.2 87.5 82.5 

 ２－１ ２－２ ２－３ ２－４ 

ハンカチ 85.3 91.0 88.5 80.5 

爪 94.7 99.8 95.0 79.2 

 ３－１ ３－２ ３－３ ３－４ ５組 

ハンカチ 83.8 76.0 70.7 77.8 89.2 

爪 91.7 88.0 87.7 91.0 97.2 

      

給食後に

歯をみが

いた人の

割合 

（４日間

平均％） 

１－１ １－２ １－３ １－４  

97 92 90 96  

２－１ ２－２ ２－３ ２－４  

51 37 83 85  

３－１ ３－２ ３－３ ３－４ ５組 

38 62 38 65 98 

 

歯みがき週間集計結果 

最後に、、、 

今年の健診で治療の

お知らせを受け取った

人は、時間がたっぷり

ある夏休み中に病院に

行きましょう！！ 


