
 
 

 

 

 

 

 新学期がはじまり、１ヶ月が経ちました。新しい学年には慣れてきましたか    「まだ慣れないなぁ」「不安だなぁ」と

いう人も大丈夫。自分のペースで毎日を積み重ねていきましょう。知らず知らずのうちに緊張して疲れが溜まりやす

い時期でもあります。「ちょっと疲れたなぁ」と感じたら、体と心をリラックスさせてあげましょう       

 また、体育大会の練習も本格的に始まっています。水分補給はこまめにし、熱中症を予防しながら練習に励みまし

ょう     保健室にも熱中症と疑われる症状を訴えて来室する生徒や、筋肉痛を訴えて来室する生徒がいます。運動前

には、西原体操をしっかりすることはもちろん、家でもストレッチを入念に行っておいてくださいね      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

NO.２ 

令和 6年５月 

西原中学校 保健室 

❶睡眠と朝ごはんはしっかりとって登校しよう！ 
◆睡眠不足になると・・ 
注意力が散漫（さんまん）になったり、立ちくらみや貧血の原因になります。日中の授

業や部活で疲れている身体をしっかりと休め、次の日に備えましょう！ 

夜遅くまでのゲームやスマホ・タブレット等の電子機器を寝る前に触ることは NG です✖ 

午前中からしっかり活動するためにも、毎日の朝食を習慣づけましょう       脳が働くためには、

《糖》が必要です。ごはんやパンなどの炭水化物を摂りましょう！もし、可能であれば、パンは

消化が早く、お腹がすいてしまうため、ごはん（米）を食べましょう！食欲がない人は、バナナ

などエネルギーがとれる食品を調べて食べるようにしてくださいね！ 

◆朝ごはんを食べないと・・？ 
寝ている間もエネルギーは自然と消費し続けているため、きちんと朝食を摂らないとや

る気が出なかったり、身体がだるくなったりします。朝食で糖質をしっかり摂らなけれ

ば、脳がエネルギー不足になります。その結果、ささいなことでイライラしたり、集中力

が失われたりします。また、空腹の状態が長時間続くと、身体の代謝が低下してエネルギ

ーが消費されにくくなります。そのうえ、次の食事で栄養を吸収しすぎてしまい、太りや

すくなってしまうのです。 

卵・バナナ・発酵食品（納豆や味
噌・ヨーグルト・チーズなど）を＋
で摂るように意識してみてね！ 

❷熱中症に注意しよう！ 

 炎天下にじっと立っている場合などに

起こります。皮膚血管の拡張などで血圧

が低下し、脳血流が減少することで、めま

い・立ちくらみ・失神などが起こります。 

 大量に汗をかき、水だけを補給し

て血液中の塩分濃度が低下したとき

に起こります。足がつる・痛みを伴う

筋肉のけいれんなどが見られます。 

 大量の発汗により水分と塩分を失

い、血液循環が減少することで脳な

どへの血流が不足し、めまい・頭痛・

吐き気・脱力感などの症状がでます。 

 熱疲労が進行し、過度に

体温が上昇（４０℃以上）し

て、意識障害なども出現

し、命の危険な状態です。 

熱失神・・めまいや立ちくらみ 熱けいれん・・足がつる 熱疲労・・頭痛・吐き気など 熱射病・・意識障害など 

■熱中症の対処法は・・？ 

 めまい・立ちくらみ・筋肉のけいれんなどの熱中症の初期サインがあれば、涼しい場所に移動し、水分・塩分補給を行って休みます。 

休んでも改善がみられなかったり、水分補給ができない場合は、医療機関を受診します。 

※意識障害が疑われる重症者は、口や鼻に水が入らないように水をかけて全身を冷やす応急手当を行い、救急車を要請します。 



《尾上先生》                    《小材先生》            【オンライン相談】 

・5月 13日（月）14:10～17:00     ・5月 23日 

・5月 27日（月）14:10～17:00 満枠   9:00～12:00 

《德永先生》                     

・5月 10日（金）  9:55～16:00 

・5月 24日（金） 9:55～14:00     

・5月 31日（金） 9:55～16:00     

  

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

❸運動前後にストレッチをしよう！ 
「足がつりました・・」「筋肉痛で足が痛いです」という生徒が来室しています。きちんと筋肉をほぐして運動していますか？ 筋肉が

硬い状態での運動は大ケガのもとです。 しっかり全身の筋肉をほぐしてから、運動にとりくみましょう。 また、帰宅後もストレッチ

を行い、次の日に疲れや痛みが残らないようにしましょう。 

ストレッチはもちろん、足のマッサージも有効だよ！ 

スクールカウンセラー来校日 

誰でも相談できるオンライン相談はじめま

した！携帯やタブレットから気軽に相談して

みてくださいね      

（保護者の方でも可能です！） 

衛生チェックがはじまりました！ 
 今年度、最初の衛生チェックが先週火曜日にありました！毎月第１・３火曜日に保健委員がチェックをしていま

す。チェック項目としては、【ハンカチ・ティッシュ・爪】の３項目です。手を洗ったあとに、清潔なハンカチで手を

拭けるよう、毎日取り替えましょう！ティッシュも使いたい時にすぐ使えるよう、使用したら補充を忘れないで

くださいね！また、体育大会のクラス対抗競技では人と人との距離が狭まります。「相手の爪が当たってケガを

しました」と来室する生徒もいます。爪はきちんと適当な長さに切り、相手にケガをさせないようにしましょう。 

 


