
元 気 だ よ り  

    令和２年５月２１日  岡山県立水島工業高等学校  保 健 室 

 

健康生活は規則正しい生活リズムと生活習慣から 

新学期が始まって２ヶ月半、臨時休業に入ってからは 1 ヶ月が過ぎました。みなさんお家で

はどのように過ごしていますか？休みが続き、生活習慣が乱れていませんか？６月からの学校

再開に向けて、しっかり生活リズムを整えていきましょう！ 

 

★早寝して毎日決まった時間に起きる 

 「寝る時間」「起きる時間」の目標を決めて、少しずつ近づけていきまし

ょう。 

 

★毎日３食きちんと食べる 

 特に朝ごはんは大切です。ごはんやパンを中心に、栄養のバラ

ンスの良い朝ごはんを。難しいときは、何か１品でもいいので毎朝

食べるようにしましょう。 

 

★朝、決まった時間に排便をする 

 朝ごはんをはじめ、食事をとった後は排便しやすくなります。我慢せず、すぐトイレに行くこ

とを心がけましょう。 

 

★継続して適度な運動をする 

 昼間の起きているときに体を動かせば、夜に眠りやすくなります。また、

気温も高くなってきているため、軽めの運動をして体を暑さに慣らしてい

くことも大切です。ただし、無理をせず、今は場所や時間を考えて運動を

しましょう。 

  

★身だしなみ・身の回りの清潔を心がける 

  

★ストレスの発散を心がけ、上手にリラックス♪ 

 ゆっくりお風呂に入る 

好きな音楽を聴くなど自分が「こうすると落ち着く」と思うことをする  など 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

日本では 20 歳未満の喫煙は法律で禁止されています。これは、成長段階においては特に

タバコの害が影響しやすいことが主な理由のひとつです。また、タバコは、「ゲートウェイド

ラッグと呼ばれ、さらに依存性が高く有害な薬物に手を出すきっかけになる可能性も指摘さ

れています。 



熱中症に気をつけよう！ 
５月に入り、だんだんと暑い日々が続いていますね。みなさん、「熱中症」という言葉はよく

聞いたことがあると思います。ですが、「まだ夏でもないのに熱中症になるわけないよ～」と思

っているそこのあなた！要注意です。実は、だんだん暑くなる５、６月でも熱中症になる可能性

は少なくありません。岡山県では、昨年の5月に気温30度を超える真夏日が3日間、6月は

7日間ありました。特に、今年は新型コロナウイルス感染症の影響で学校が休業となり、体育や

部活動もできておらず、外出自粛の日々が続いています。そのため体が暑さに慣れておらず、体

力も低下している可能性が大いにありますので、特に気をつけましょう。ここでは熱中症対策

等について紹介します。しっかり確認して各自で予防をしましょう！ 

 

熱中症の症状と重症度 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・めまい ・失神      

・汗が止まらない ・気分の不快 

・立ちくらみ ・手足のしびれ 

・筋肉痛 ・筋肉の硬直 

 

・頭痛 

・吐き気 ・嘔吐 

・虚脱感 

・体がだるい（倦怠感） ・意識がない 

・けいれん 

・高体温 

・呼びかけに対し返事がお

かしい 

・まっすぐに歩けない、走

れない 

正しい水分補給を考えよう！水と体のQ&A 

Q．何を飲めばいいの？ 

A．普段は水やお茶でOK。甘い飲み物は糖分の取りすぎになります。 

  激しいスポーツをするときは、スポーツドリンクや経口補水液などが良いでしょう。 

Q．いつ飲めばいいの？ 

A．「のどが渇いた」と感じたらもう遅い!既に水分が足りない状態です。のどが渇く前から

意識してこまめに水分をとることが、熱中症を防ぎます。 

 

その他 

・こまめに水分補給をする。塩分も忘れずに！ 

・調子の悪いときには無理をしない 

・屋外では、できる限り帽子をかぶり、薄着にする 

・心身に不安を感じたら、早めに教員に申し出る 
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