
 

元 気 だ よ り  
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梅雨も明け、暑さが本格的になってきました。今週は気温も高く、熱中症も厳重警戒

レベルです。明日からは、いよいよ夏休みです。みなさんには、からだとこころを休め

る時間にして欲しいと思っています。生活リズムが崩れぬよう心がけて、２学期に元気

に会いましょう。 

 

 

定期健康診断の結果から 
 ４月から定期健康診断を実施しています。今年度も新型コロナウイルスの影響で、ま

だ一部実施できていない項目もあります。実施できたもので、病院受診が必要とされた

人には、「治療指示書」を検診ごとに配付しています。受け取った人は、できるだけ早め

に病院受診をし、その結果を学校まで提出してください。 

 健康は確実に将来につながっていきます。みなさんがつくる、みなさん自身の“これ

から”を見据えて行動してほしいと思います。 

 

 

感染防止対策としてマスク着用や換気、毎朝の検温などをお願いしているところです

が、実はこれまでにも、他の感染症の対策として周知されてきた行動が含まれていま

す。これらは今回の新型コロナウイルスに限らず、多くの感染症で有効な予防対策でも

あります。仮に流行が収まってきても、そこでおしまいにはしたくないものです。私た

ち人間は過去にもさまざまな感染症と闘い、多くのことを学んできました。未知のウイ

ルスにも有効な知識の蓄積を活かし、心身の健康につなげましょう。 

  

６月中旬から７月にかけて、体調不良による保健室来室が増加していました。症状の多

くが頭痛です。風邪症状によるものだけではなく、遅い時間までのゲームやスマホ等によ

る寝不足や部活疲れ、朝食抜きといった栄養不足によって、体調不良や抵抗力低下を起こ

していることが考えられます。夏休みに入り、自由な時間が増えると思います。体調管理

をすることも大切な力です。夏を元気に乗り切り、そして２学期に元気なスタートがきれ

るよう、毎日の生活を大切に充実した夏休みにしてくださいね。 

 

☆夏こそ見直そう！スマホとのつきあい方☆ 
   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

継続して、習慣づける･･･感染予防対策 

 



熱中症予防講習会を行いました 
 ７月１３日（火）放課後、熱中症予防講習会を開催し、運動部代表生徒、保健委員３役、

約４０名が参加しました。 

今年も昨年に引き続き、新型コロナウイルス感染症対策として、遠隔方式での講習会を

行いました。講師は味の素株式会社 藤田 望様に依頼し、食の観点から熱中症について

講義をしていただきました。「何をたべるか」より、「何のために食べるか」を考えた食事

の大切さを中心にお話していただきました。暑い夏を乗り切るための体調管理やそれぞれ

の競技にあった食事の対策、水分の取り方等、わかりやすい資料と丁寧な説明で充実した

講習会となりました。質疑応答では、補食の取り方や足のつり予防について生徒から質問

があり、より実践的なアドバイスもいただけました。 

 

 

後半は、保健主事より、「校内救急体制」と「AEDや担架の使い方」について説明があり

ました。命をつなぐための行動を一人ひとりができるように救急体制について確認をしま

した。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

事後指導の様子･･ 
参加者は、講習会のポイントをワークシートにまとめ、各部に持ち帰り指導を行いました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健委員３役（委員長・副委員長・書記）が生徒代表で参加しました。熱中症講習会に

参加して、みなさんに伝えたいことをまとめました。 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

 

熱中症予防対策として、生徒保健委員会で計測し、気温と暑

さ指数の掲示を行っています。生徒や教職員がよく通るところ

に掲示し、みんなで安全管理を行っていきたいと思います。２

学期からも学校生活が安全で快適になるようサポートしてい

きますので、御協力よろしくお願いします！！ 

  

 

 

 

★熱中症予防のポイント★ 

 

◎「何を食べるか」より「何のために食べるか」 

◎栄養素を欠かさずとることでエネルギー補給できる。 

◎３食の食事と補食でより効率的に。 

◎体内で作られないアミノ酸（必須アミノ酸） 

 ｛バリン・ロイシン・イソロイシン：ＢＣＡＡ 

リジン・メチオニン・フェニルアラニン・トレオニン・トリプトファン 

・ヒスチジン｝ 

 

 

 

 

 


