
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 5 年 8 月 25 日(金) 

三沢高等学校 保健室 

 今年は夏休みが終わっても、真夏日

が続いています。暑さが続いて疲れが

とれなかったり、睡眠不足が続いたり

していませんか。 

夏でもぬるめ(40℃程度まで)のお

湯に 10～15 分程度入ると深部体温が

上がるため、眠りにつきやすくなりま

す。体の疲れもとれますよ！ 

食欲が落ちていると

きには、すっぱい食べ

物もおすすめです。 

①酸味が味覚や嗅覚を

刺激し、食欲が増す 

②お酢など に含ま れ る

「酢酸」には、唾液や胃

液を分泌する成分が含

まれ、消化・吸収を助

ける 

③柑橘類の酸味の主成

分「クエン酸」には疲

労回復の効果がある 

※ 9 月スクールカウンセラー来校日：9 月 14 日(木)13 時～16 時 25 日(月)13 時～15 時 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

！熱中症予防！ 

 ～運動前や運動中に気をつけること～  

① 睡眠を十分にとる 

② 朝食はバランスよく食べる 

③ 運動前、運動中、運動後にも水分・塩分をとる 

喉が乾いてなくても、少しずつ水分をとる 

④ こまめに休憩を入れる 

 日陰で風通しのよい涼しい場所で休養する 

⑤ 体調が悪いと感じるときは無理をしない 

体調が悪そうな人には運動しないように声をかける 

 8 月 24 日・25 日に予定されていた球技大会は WBGT が

31℃を超えの「運動は原則中止」の予報のため、延期となりま

した。8 月 31 日・9 月 1 日も暑さは続く予報です。 

熱中症は気温・湿度などの環境条件だけでなく、体調や暑さ

に対する慣れ、運動の条件なども影響して起こります。体調が

悪い時や、暑さに慣れていない時は特に注意が必要です。日頃

からの体調管理も気をつけて過ごしましょう。 

！感染症予防！ 

① 朝の健康観察で体調不良がある人は記

入（入力）し申し出る 

→体調不良者は出場を控えてもらいます 

② 競技の前後は手を洗う 

※ 応援については後日改めて球技大会

実行委員会より連絡があります。 

ご協力お願いします！ 

県内、新型コロナウイルス感染症増加中 

33 週：8 月 14 日～8 月 20 日 

 

8 月に入り、県内では新型コロナウ

イルス感染症が増加しています。上十

三保健所管内でも急激に増加してい

ます。引き続き、ご家庭でも健康観察

や検温のご協力をお願いします。発

熱などみられるときには、登校せ

ず、まずはかかりつけの医療機関を

ご受診することをお勧めします。 


