
 

 夏休みが終わりました。みなさんは今年の夏はどのように過ごしましたか？夏休みが終わっても、暑さは続くと思

われます。熱中症の講演会で教えていただいたことを生かして、熱中症予防をしていきましょう。少し重いですが必

ず水筒は持ってきてください。麦茶やルイボスティーなどのノンカフェインの飲み物がよいですが、スポーツドリンク

も熱中症の予防効果があります。冷たい飲み物は、体内の体温を下げる効果があります。朝ご飯をしっかり食べて、

塩分摂取をし、水筒を持参して熱中症にならないようにしましょう。 

 

 

 

 

 ７月にハートフルタイムという、先生方と趣味や夢について話す時間を希望制で行いました。先生方からは「楽しく

て１５分以上、話してしまいました」や、「趣味や推しについて語ってくれて面白かった」などの感想を聞くことができ

ました。ハートフルタイムは「先生と生徒が楽しく話す時間を作りたい！」と思い始めました。なぜなら話すことにより

相手を知る事ができるからです。そして困ったときや、辛い時に頼れるようになります。 

 夏休み明けは、学校に来るのが辛い人もいます。一人で抱えるのではなく、誰かに話してみませんか？それは、学

校の先生でなくてもいいですし、信頼できる地域の大人でもいいと思います。今まで保健室でも、たくさんの生徒と

いろいろな話をしてきました。聞いて問題が解決できればよいのですが、解決できることもあれば、できないことも

ありました。でも、話をして本人の心が軽くなってくれたらと、いつも思って過ごしています。私も問題が大きすぎると、

頼れる友人の養護教諭に相談してみたりします。なぜなら、自分一人では解決は難しいからです。困ったときは、一

人で悩まずに、頼れると思う人に相談をしてください。 
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ストレスに負けない対処法を知ろう！ 



熱中症の講演会の感想 
７月２０日に行われた熱中症の講演会における衛生委員さんの感想 

私は、熱中症講演会のお話を聞いて、どう対策をしたら熱中症にならないかをたくさん知ることができまし

た。屋外の部活で熱中症になる可能性が高いので、しっかり対策を聞いて熱中症に気を付けようと思います。 

人間の体は約６０％水分でできていて、１日に２．５Ｌの水分が必要です。また、水分が不足すると、フラフラ

したり、頭痛が起きたり、足がつるなど熱中症の症状になっている可能性があります。屋外の場合は、直射日

光が当たっているので、激しい運動をした時は汗が蒸発しにくいのです。なので運動をすると水分、ミネラルを

失うためスポーツドリンクを飲む必要があります。水分は喉が乾いていなくても摂ることが大切です。運動時は

もちろん、できれば一時間に一回はコップ１杯ずつ取ることが望ましいのです。つまり熱中症にならないよう

に、直射日光を避ける、３食しっかり食べる、水分をこまめにとるなどの対策をしなくてはいけないのです。 

講演会で教えてくださったことを思い出し、熱中症にならないようにしたいと思います。 

私は、今回熱中症講演会を開いてくださった吉田さんのお話を聞いて、水分不足の症状や熱中症になりや

すい環境とその予防策、正しい水分の取り方などを学ぶことができました。例えば、屋内にいても、体調を崩し

ているときや食事を摂らなかったときなどは熱中症になるリスクが高く、ならないためには、部屋の風通しを良

くしたり、水分をとったりすることが大切なことが分かりました。そして、水分を摂る際には、喉が渇いていなくて

もこまめに摂ること、一回にコップ一杯程度ずつ摂ること、屋外で活動するときはスポーツドリンクが好ましい

こと、運動をする際は、運動前・運動中にしっかり水分を摂ることが大切だと知ることもできました。 

これからも秋にかけて厳しい残暑が残ることが懸念されていますが、この講演会で学んだことを活かし、熱

中症予防を心がけたいと思います。 
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           ベアーズ🌲ツリー 

 先日、仕事帰りに地下一階のスーパーの椅子に横になっているご婦人がいらした。そこに

警備の人が付き添っていた。暑い日だったので熱中症？と思い一度は通り過ぎたが、警備

の方が何もされてなかったので、もう一度戻り「あの、元看護士ですが脈を測ってもいいで

すか？」と言って脈を測りました。きちんと触れていて脈に問題はありませんでした。警備員

さんに聴くと、「救急車は呼んでます。話をしていて意識がなくなってしまいました。」と話し

てくれました。確かに救急車の音はして止まりましたが、なかなか救急隊が来てくれないの

で、扇子で仰いでいると、通りがかりの男性が、「変わりましょうか？」と言ってくださったの

で「お願いします」と言いました。男性に扇ぐのを変わってもらい、「帽子を外しますね」と声

をかけて帽子を外すと、頭部の汗が多くとても熱をもっていました。首をご婦人が横に置い

ていた、ペットボトルの水で冷やしました。警備員さんに冷やすものや体温計は持ち歩いて

ほしいことを伝えていると、やっと救急隊が到着しました。救急隊にお願いして、扇子で仰い

でくださった男性にお礼を言ってその場を離れました。後から、足を高くするのと、靴と靴下

は脱がすことができたなぁと、反省しながら家に帰りました。物がないところで、どのように

対応するのか？工夫が必要なことをとても考えさせられた出来事でした。 


