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 地区中総体や期末テストも終わり，もう少しでみなさんの待ちに待った夏休みがやって来

ますね。夏休みが始まるまで元気に充実した学校生活を送れるよう，しっかりと健康管理を

していきましょう！ 

 今月の保健目標は「伝染病を予防しよう」です。夏には，食中毒や夏に流行るかぜもあり

ます。手洗い・うがいをしっかりと行い予防に励みましょう！ 

 

 

食中毒に気をつけましょう！ 

【【【【食中毒食中毒食中毒食中毒とはとはとはとは？】？】？】？】    

  食中毒の原因となる細菌，ウイルスが付着した食品を食べた際に，下痢

げ り

・嘔吐

お う と

・腹痛，発熱

などの健康障害が起こることです。また，食中毒に感染した人からうつる２次感染もあります。 

 

暖かくなってくると，食品がいたみやすくなります。食中毒を予防するために次のことに注意

をしましょう！ 
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【【【【家家家家やややや学校学校学校学校でででで注意注意注意注意することすることすることすること】】】】    

○ お弁当やおにぎりを持ってくるときは，日が当たらない涼しい場所に保管しましょう。 

○ 食事前には手洗い・うがいをしっかりと行いましょう。 

○ 規則正しい生活をおくり，体力をつけましょう！ 

 

 

７月の保健目標 
伝染病を予防しよう。 

○細菌性食中毒予防の３原則○ 

菌が、手や調理器具から食品に

つかないようにします。 

買ってきたら早めに調理し、

調理後は、できるだけ早めに

食べます。 

75℃以上で１分間以上加熱

し、中心部までしっかり火を

通し、細菌をなくします。 



 

 

【【【【熱中症熱中症熱中症熱中症とはとはとはとは？】？】？】？】    

暑さの中で引き起こされる体調不良の総称

そうしょう

のことをいいます。 

 

７月に入り，気温が高くなり暑い日が続きますね。体育や部活動，農場での作業など， 

外で活動をする際はもちろんのこと，室内での活動でも熱中症になることがあります。熱中

症を予防するために，次のことに気をつけましょう！ 

 

【【【【熱中症熱中症熱中症熱中症のののの予防予防予防予防のためにのためにのためにのために】】】】    

①①①① 活動前活動前活動前活動前やややや休休休休みみみみ時間時間時間時間にはにはにはには，，，，水分補給水分補給水分補給水分補給をしっかりとをしっかりとをしっかりとをしっかりと行行行行うううう。。。。    

汗をかくと水分と共に塩分も失われます。塩分が失われると熱疲労から 

回復が遅れてしまうので，水分を補給するときには，0.1％～0.2％の食塩水が適しています。 

※市販の飲料水では，食塩（ナトリウム）40～80 ㎎／１００ml が目安です。  

    

②②②② 涼涼涼涼しいしいしいしい格好格好格好格好でででで活動活動活動活動をするをするをするをする。。。。    

暑いところで，長袖，長ズボンなど厚着をして活動をすると，からだの体温が上       

がり熱中症の原因となります。運動や作業をする際は，涼しい格好で行いましょう。 

 

③③③③ 規則正規則正規則正規則正しいしいしいしい生活生活生活生活をををを心心心心がけるがけるがけるがける。。。。    

熱中症は個人の生活の仕方でも影響を受けます。寝不足や朝食を食べ 

ないなど，規則正しい生活を送らないと，体力や抵抗力が弱まり，熱中症 

になりやすくなります。食事や睡眠時間をしっかりととり，夏に負けない 

からだをつくっていきましょう！   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

熱中症に注意しましょう！！ 

虫さされに注意しましょう！ 

被災地の水たまりなどから発生した虫にさされ，患部が大きく腫れたり，それが原因

で高熱がでたりする例が市内で報告されています。虫にさされて，大きく腫れる，高熱

がでるなどといった症状がある場合は，軽く考えず，早めに医療機関を受診しましょう！ 

最近疲れぎみと思われる人が多くみられます。６月，７月とたくさんの行事があり，頑

張った分だけ疲れもあるかと思います。「疲れたなぁ」と思うとき，スクールカウンセラー

さんに教わったリラックス方法や自分なりのリラックス方法を行ってみてください。 

また，何か心配なことや不安だと思うことなど，心がもやもやしていることがあれば，

友達や先生，話しやすい大人の人に相談してみましょう。一人で抱えていたものが少しで

も楽になるかもしれません。 

睡眠時間をしっかりとり，疲れをためないことも大切です。元気に生活をするために，

からだや心の疲れをためないよう，意識してみてください。 

からだと心の疲れについて… 


