
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  今月に実施した眼科検診をもって、今年度の定期健康診断を終了しました。 

結果を記入した「定期健康診断の記録」を配布しますので内容の確認をお願いします。もし、結

果に間違いがありましたら、保健室・平塚までお知らせください。 

また、今回配布した「定期健康診断の記録」は各家庭で保管をお願いします。 

（学校への返却の必要はありません。） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

心身ともに健康になろう！ 

八 坂 中 学 校  保健室      

保 健 だ よ り  

令 和 ３ 年 ６ 月 ２ ８ 日 

 定期考査が終わりました。今までの勉強の

成果を発揮することはできましたか？ 

このところ梅雨らしい天候が続いています

が、蒸し暑い日は夏本番の暑さを感じさせま

す。高温多湿のこの時期は熱中症にかかりやす

い時期でもあります。暑さに体を慣らしつつ、

体力もしっかりつけたいですね。 

 

☆治療や精密検査を済ませた人は、「治療済」 の印が押してあります。 

（6 月 25 日現在提出済みのもの） 

★治療・受診がまだの人はなるべく早めに受診す

るようにしましょう！！ 

 

 

 

～おうちの方へ～ 

 定期健康診断の結果、受診を要する場合は、早めの受診をおすすめします。練馬区では「子

ども医療費の助成制度」がありますので、15歳になった後の 3月 31日までは助成が受けら

れます。（自己負担金は区で支払うため、窓口での支払いは無料）高校生になると自己負担

金が発生しますので、できるだけ中学生のうちに治しておくといいですね。特に、歯科につ

いては治療に時間がかかることがありますので、夏休み中にかかることをおすすめします。 

また、3年生は受験の時期に、万全の体制で臨めるよう、必ず治療を済ませておくようにし

ましょう。 

「定期健康診断の記録」を配布します！ 



７月の保健目標：夏を健康に過ごそう！ 

 

  

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

水分を体に吸収させるには、ただの水よりも、水に糖分と塩分を加える

とより吸収がはやくなります。特に真夏の環境下での運動を行った場合、

大量の汗をかくため、体の中の塩分が足りなくなります。市販のスポーツ

ドリンクには糖分だけでなく塩分も入っています。もし、スポーツドリン

クが家になくても、簡単に家で「経口補水液」を作ることができます。 

 

①湯冷まし 1 リットルに対し、食塩３グラム（小さじ１/２杯）、砂糖２０

グラム（大さじ２杯）を入れて良く溶かします。 

②お好みで、レモンやグレープフルーツなどを入れます。 

☆自分のオリジナルを作ってみるのもいいですね☆ 

※注意：スポーツドリンクを飲みすぎると糖質の取りすぎや虫歯の 

原因にもなります。 

時と場合によって水分補給も工夫が必要です。 

「熱中症」というと真夏に起こると思っ

ている人も多いのではないでしょうか。 

 

過去の「熱中症による救急搬送状況」か

ら、気温が２８℃前後から急激に搬送人数

が増え始めること、梅雨の晴れ間や気温の

高い日、梅雨明けの蒸し暑い日に多く発生

していることがわかっています。真夏にな

る前は体がまだ暑さに慣れていないため

熱中症になりやすいと考えられます。汗を

かかないような季節からでも運動などで

汗をかく機会を増やしていれば夏の暑さ

に負けない体をより早く準備できること

になります。 

また、寝不足の人、朝ごはんを食べてい

ない人は熱中症になりやすいと言われて

います。生活習慣にも気をつけるようにし

ましょう。 

 

また、水分補給はこまめに行うことが大切で

す。『のどが乾いた』と感じる時はすでに水分が

不足している状態と考えられます。「外出する

前」「運動する前」「就寝前」などいろいろな行動

の前に水分をとっておく習慣をつけるようにし

ましょう。  

水やお茶を中心に。糖分は控えめに。 

簡単にできる「経口補水液」の作り方 


