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大阪府立茨木西高等学校 保健室 2013．６．２５ 

 

忙しかった体育大会や文化祭が終わり、落ち着いて学校生活を過ごすことができていま

すか？季節も梅雨に入り、蒸し暑い日が続いていますが、夏はもうすぐそこに来ています。

衣服の調整や体調管理をしっかりしておきましょう。 

 

 

 体育ではプールが始まり、教室にクーラーも入るようになりました。同じ空間でも暑く感じ

たり、寒く感じたりと、体感温度には個人差があります。保健室にも、「寒くておなかが痛い」

と来室する生徒がいますが、衣服の調節ができるようにひざかけやカーディガンなどをもって 

きておくといいですね。ただ、女子でスカートを短くして、「お腹痛い」というのは論外ですよ！ 

 

 梅雨があければ夏本番！気温もどんどん上がってきます。熱中症にならないためには、 

熱中症をまず知ることが大切です。  

 

 

 

暑さのために、体内の水分や 

塩分のバランスが崩れたり、 

体温調節が働かなくなったりと、 

様々な症状を引き起こすこと。 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

こんな症状が出てきます。 

○めまい・ふらつき 

○こむら返り 

○大量の汗 

●頭痛、吐き気、嘔吐 

●意識がもうろうとする 

●まっすぐ歩けない 

●体にさわると熱い 

・薄着で、帽子をかぶる！ 

・こまめに水分をとる！ 

・規則正しい生活！ 

（早寝・早起き・朝ごはん） 

・体調が悪い時は 

無理をせず休息する！ 


