
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★その日の気温や天候、運動量を考慮し、水筒の中身も変えましょう。 

令和６年５月８日（水） 

練馬区立関中学校 

保健室 

 ５月になり、運動会の練習も本格化してきました。５月は気温が高かった

り、日差しが強かったりする日も多くなります。新学期からの疲労もたまり、

運動後に体調を崩す生徒も多くなります。 

暑い日は、汗をたくさんかくので、体の水分が不足し、脱水症になること

があります。脱水症とは、水分と塩分（電解質）が失われた状態をいいます。 

裏面につづきます。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＊もしものために持っていきましょう！ 

①  
多めの生理用品

（女子） 

生理周期にあたらない人でも急に生理が重なる時があり

ます。 

②  ビニール袋 
乗り物酔いをした時のエチケット袋や、汚れ物を入れる

ために使用できます。 

③  
宿泊日数＋１日分

の下着・常備薬 

不測の事態で、帰宅時間が遅くなった時のために備えま

しょう。 

④  
持っていく薬の 

説明書 

正しく服薬するために、薬の説明書やメモをつけて荷物

に入れましょう。 

 

健康診断の視力検査の結果はどうでしたか。 

全国の裸眼視力 1.0 未満の人の割合は、年齢

が上がるごとに増えています。つまり、いまある

視力を守るためには、目の健康を考えた生活を

心がけることが大切です。 

出典：心とからだの健康（健学社）2023.7、2024.5より 


