
ほけんしつから・・・　　2024.7.19　長後中学校　保健室
　梅雨入りしたのに暑い日が続いて熱中症アラートが出るようになった中、運動部は夏の

大会でした。熱中症対策が大変だったと思います。

　その後も、少し気温が下がったり、また上がったりと体調管理が難しいですね。

　ニュースでは全国的に手足口病の患者が例年になく増加し、またコロナも増加傾向、

といっていますが、藤沢市も同様です！

　

　このところの長後中では、どの学年でも、どこかのクラスに発熱やかぜ症状で休んだ人がいるような

状態でした。コロナだった人もいました。でも、それぞれの健康管理や対策ができていたのか、多く広

がることはありませんでした。

　夏休みは、クラス内での接触はなくなりますが、部活動や、親しい友だちや、普段なかなか会えない

人との交流があると思います。じゅくや習い事の日数が増える人もいるでしょう。

　コロナ期間で身につけた感染予防対策をこの夏もおたがいに実行して、充実した休みを送りましょ

う。

✋でもちょっと注意してマスク・・・常にマスクをしている人を見受けますが、

この時期心配なのは熱中症！感染症対策だとしたら、登下校の他、人と距離がとれると

きは熱中症対策を優先しましょう。

マスクをした方がよいようなかぜ症状がある時は、感染症対策優先で運動をやめ、涼し

い環境で安静にしましょう。

　

❌❌❌❌❌❌めざせ夏バテ！？❌❌❌❌❌❌

✖自律神経の乱れ：室内外の温度差がはげしいと、その変化に対応しきれず、自律神経が

　　　　　　　　　　　　　　　　　うまく働かなくなります。結果、体調不良に　(T-T)

✖胃腸機能・食欲低下：暑いからといって冷たいものばかり取っていると、胃腸の働きが

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　低下し、食欲がなくなり、十分な栄養がとれなくなります　(T-T)

✖睡眠不足：寝苦しい夜が続くことで睡眠が不足し、疲労がたまってしまいます。

　　　　　　　　　　　昼夜逆転生活でも、寝不足や自律神経の乱れにつながります(T-T)

✖水分とミネラルの不足：上がった体温を下げるために大量の汗をかくと、

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　水分とミネラルが体外に出され、脱水症状に(T-T)

　◎手ごわい暑さが続きそうですが、休み明けはテスト。

　　上手に健康管理して、無事に夏を乗り切ってほしいです！



　　　暑さ指数↑は、気温が３５℃までいかなくても、湿度が高いと３１以上になります！

環境省が出している熱中症予防情報サイト等で、毎日の暑さ指数予測を確認してみよう。

長後は位置的には「海老名」が参考になると思います。

☟熱中症の症状や対応について、知っておこう！！


