
 

 

 

  

 

 

 

梅雨が明けると、いよいよ夏本番です。夏は日が暮れるのが遅く、外で活動できる時間が

長くなりますが、暑さに負けず元気に過ごすためには熱中症対策が必須です。熱中症の危険

と予防ポイントをおさらいしましょう。 

｢熱中症｣は、高温多湿な環境下で、発汗による体温調節等がうまく働かなくなり、体内に熱がこ 

もった状態を指します。屋外だけでなく室内で何もしていないときでも発症し、救急搬送されたり、

場合によっては死亡することもあります。 

 

 

 

  

 

 

名称 症状

Ⅰ度  

熱けいれん 

熱失神 

 

 

Ⅱ度  

熱疲労

 

 

Ⅲ度  

熱射病

 

 

 

 

 
畑野中学校保健室  

Ｎｏ．４ 

202４年７月８日 

３食しっかり

食べる 

涼しい服装を 

心がける 

睡眠時間を 

確保する 

めまい 顔面蒼白 

吐き気 

嘔吐 

手足のけいれん 

筋肉痛 

意識障害 

全身がだるい 

高体温 



 

 

６/５実施

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

  

  

 

 

  

 

11時に

は寝る

それ
以降

よい
まあ
まあ

食べ
ない

目標時
間以内

それ以
上 ○ × ○ × ○ × ○ △ ×

１年 95 5 41 45 14 62 38 100 0 41 59 41 59 74 26 0

２年 58 42 38 58 4 57 42 100 0 92 8 50 50 62 26 12

３年 48 52 38 55 7 52 48 100 0 83 17 59 41 83 14 3

全校 67 33 39 53 8 57 43 100 0 72 28 50 50 73 22 5

6
月

就寝時刻 朝食のバランス メディア時間 夜の歯みがき
ハンカチ・
ティッシュ

元気にまたは楽しく学
校生活が送れているつめの長さ

（％） 

Good ポイント👍 

全学年夜の歯みがきが 100％です！ 

３年間畑野中の生徒を見てきて、初めて全校

生徒が 100％になりました。素晴らしいです！ 

これからも毎日３回忘れずに歯みがきをし、 

むし歯・歯周病予防に努めましょう。 

 

 

Badポイント△ 

11 時以降に寝る人が学年が上がるに連れて増え

ています。 

８時間の睡眠時間を確保することで、集中力アッ

プ、免疫力アップ、精神の安定、肌荒れの改善等、

良いことづくしです。就寝時間を意識して生活し

ましょう！ 

 

７/４（木）に健康カード（１年）、マイヘルス（２・３年）を返却しました。 

７/12（金）までに保護者様から押印またはサインを書いていただき、学校へ提出してください。 


