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 今年の夏休みはこれまでの夏休みと大きく違います。期間も短く、三密を避ける等、行動の制限や注意が続き

ます。旅行に出かけたり、遊びに行ったりすることが自由にできる状況ではありません。開放感から今まで我慢

していたことをやってしまうと、新型コロナウイルスに感染する危険が大きくなってしまいます。 

また、マスクをしていると非常に熱中症のリスクが高くなります。喉の渇きを感じにくくなるため、意識をし

て水分を摂る必要があります。夏休み中も睡眠・食事・運動等の生活リズムを崩さず、特に食事は時間を決めて

きちんと摂りましょう。栄養不足は体力の低下を招き、熱中症のリスクや病気の感染リスクを高めます。暑いと

きほど、バランスのとれた食事が必要です。暑さに負けないからだをつくって、夏休みを元気に過ごしましょう。 

 

 

夏休み中も続けてください 

 

＊＊＊ 毎朝の検温、健康カードの記入 ＊＊＊ 

夏休み中も面談や部活で学校に来る時は健康カードを持参してください。新学期も健康カードを毎日提出し

てもらう生活が続きます。少しでも体調が悪い場合は、自宅で待機し、絶対に部活などに参加しないでくだ

さい。PCR検査を受けた場合は学校に連絡をお願いします。 

＊＊＊ 手洗い・うがい ＊＊＊ 

新型コロナウイルスは市中感染が広がっています。どこにウイルスがついているかわからなので、しっかり

と石けんで手洗いをしましょう。また、清潔なハンカチ・汗拭きタオルを常に持参してください。 



熱熱熱中中中症症症予予予防防防にににつつついいいててて   
 

 今年度から熱中症の危険性が極めて高い暑熱環境が予想される際に 

その前日の夕方または当日早朝に「熱中症警戒アラート」が発表され 

ることになりました。本年度は試行で来年度から本格実施の予定です。 

夏休み中にアラートが発表されることがあるかもしれません。 

 大二中では６月から９月いっぱい、暑さ指数（WBGT）を職員室の入り口のホワイトボードと職員室の

中に掲示して、熱中症予防に日頃より細心の注意をはらっています。WBGT の単位は現在気温と同じ摂氏

度（℃）で示されていますが、その値は気温とは違います。①湿度、②日射・輻射などの熱環境、③気温の

３つを取り入れた指標です。情報は天気予報やネットで簡単に調べられるので、この夏は気温だけでなく暑

さ指数にも注目してみてください。 

 夏休み中の運動部の活動については、暑さ指数により休憩時間を小まめに設定、涼しい休憩場所の開放、

健康観察を行う等学校でも十分注意して行います。生徒の皆さんも体調には十分注意をし、①少しでも具合

が悪い日は部活動に参加しない ②食事や水分をしっかり摂って登校する ③いつもと違う体調の悪さを

感じたら絶対に無理をしない ④水分は十分な量を持参し、汗を激しくかく場合は水やお茶ではなくスポー

ツドリンクや塩を加えた麦茶など失われたミネラルが補給できる物にする ⑤睡眠不足や過労にならない

ように規則正しい生活をする等、熱中症予防には各自で十分気をつけてください。 

 また運動中だけでなく、部屋の中で静かにしていても熱中症になる可能性があります。水分補給は意識的

に行いましょう。牛乳は血液量を増やし体温を調節しやすくなるため、熱中症予防に効果がある飲み物だと

言われています。給食がない夏休み中も牛乳を飲むよう心がけてください。 

             ⇓※水分だけでなく「塩分」も補給するのが大事です 

暑さ指数  熱中症予防運動指針 注意事項 

33 以上 アラート 
空調設備のない屋内、屋外での運動や活

動を中止する。 

不要不急の外出を避け、涼しい室内で過

ごすようにする。 

31 以上 危 険 特別な場合以外は運動を中止する。 
外出はなるべく避け、涼しい室内に移動

する。 

２８～３１ 厳重警戒 

激しい運動や持久走など体温が上昇し

やすい運動は避ける。１０～２０分おき

に休憩をとり、水分・塩分の補給を行う。 

外出時は炎天下を避け、室内では室温の

上昇に注意する。 

２８～２８ 警 戒 

積極的に休憩をとり、適宜水分・塩分を

補給する。激しい運動では３０分おきぐ

らいに休憩をとる。 

運動や激しい作業をする際は定期的に十

分な休憩を取り入れる。 

２５未満 注 意 
運動の合間に積極的に水分・塩分を補給

する。 

激しい運動や重労働時には熱中症が発生

する危険がある。 

 

 


