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歌合戦お疲れさまでした。皆で協力し合って当日はどのクラスも一体感のある素晴らしい発表

でした。 

夏休みも近くなってきました。部活や課外講習等充実した日が送れるといいですね。また、気

温が高い毎日が続いています。こまめに水分補給をして熱中症予防に努めて生活していきまし

ょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

水だけじゃ危ない 

「たくさん汗をかいても

水を飲めば大丈夫」と思

うかもしれませんが、実

は水だけをたくさん飲む

と、体内の塩分濃度が薄

まって、「低ナトリウム血

症」という状態になり、頭

痛・吐き気・筋肉のけい

れんなどが起きます。ひ

どい場合は命に関わるこ

とも…そのため大量に汗

をかいたときはスポーツ

ドリンクや塩タブレットで

塩分も一緒に補給しまし

ょう。 



今後の予定 

☆カウンセラー来校日 

８月 27日（水）  ９月３日（水） 

☆スクールソーシャルワーカー 

来校日 

８月 25日（月） 

☆２年次保健講話 

９月 25日（木） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

外気温が 35℃以上の時は熱

風を当てるようなものなので、単

体では使わず、ぬれタオルなどを

併用する。 

周囲に注意し、髪などを巻き込まないようにする。 

次のようなものは使わないよう

にしましょう。落とすなどして強い

衝撃を与えた。水没した。異常に

熱くなる。異臭がするといったも

の。 

 

 

 

風を目に当てないようにする。 

（首元に下向きに当てるとよい） 

 

土用の丑の日と言えば、ウナギが有名ですが、

そうめんや「う」のつく食べ物（梅干し、うどん、瓜

など）を食べる習慣もありました。また、土用しじみ

や土用餅を食べる地域もあるそうです。これから

の夏の暑さは本番を迎えます。しっかり食べて元

気に夏を乗り切りましょう。 

汗には『いい汗』と『悪

い汗』があるのを知って

いますか。汗のもとは血液

であり、汗腺から必要以

上にミネラルが排出され 

ないように調整されています。『いい汗』とはこの調

整がうまくいっているときの汗です。さらさらしている、

においがない、乾きやすいなどの特徴があります。一

方、調整がうまくいかず、水分とともにミネラルや老

廃物などが流れ出てしまうのが『悪い汗』です。何し

ろ余計な成分が混じっていますから、肌がベタベタし

たり、においがします。この『悪い汗』によって身体に

必要な成分が失われると、夏バテや熱中症のリスク

が高まる原因になります。 

 

いい汗をかいて健康に過ごすために以下のこと

に注意しましょう。 

○水分補給をこころがける 

○エアコンの温度を２８℃前後に保つ 

○湯船に浸かる 

○バランスのよい食事を摂る 

○適度な運動をする 

 


