
 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

No.4 
7 月の保健目標 

 いよいよ夏休み！楽しい夏を過ごすには暑さに強い体づくりが欠かせ

ません。基本は、バランスの良い食事と十分な睡眠です。また適度な運動

を続け体を暑さに慣らしましょう。学校がお休みの間も、生活の仕方に気

を付けて元気に過ごしましょう。 

 

 

水分をとって 

熱中症にならないように!! 

 

 

屋外プールでも熱中症は起こる？ 

答えは 「はい」  屋外プールでも熱中症になることがあります 

  理由 その１ 

  屋外のプールサイドはコンクリートが多く、日よけの屋

根も少ないため、炎天下では高温になります。 

  理由 その２ 

  肌の露出部分が多いため、強い日差しや反射した熱を直

接受けてしまいます。 

  理由 その３ 

  水の中では汗はかきにくいと思いがちですが、実は水中 

  でも汗をかき、脱水も起こります。 

毎月の目標は保健委員が考えています。 

 

 

No.4 

令和元年７月１８日  

町田市立真光寺中学校 

養護教諭 久米田由紀子 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

✤✤✤夏休み こんなことにも気を付けよう✤✤✤     “あせも”に注意 

たくさん汗をかくと、皮膚の汗が

出る管がつまってかゆくなったり、

赤いぶつぶつができたりします。あ

せもを予防するには、汗をかいたら

タオルで拭く、着替える、シャワー

をあびる等して体を清潔に保ちまし

ょう。 

皮膚がかゆいからといって強くか

きすぎてしまうと、ばい菌が入って

“とびひ”になり、体のあちこちに

広がってしまいます。 

 日焼け止めを上手に使おう 

 外で過ごす時には、日焼け止めを 

使うことも考えましょう。肌が弱く

日焼け止めにかぶれてしまう場合

もあるので、購入する時はおうちの

方と一緒に選ぶようにしましょう。 

 使用する場合は、耳や首の後ろや

ふくらはぎ部分が「うっかり焼け」

しやすいので、忘れずに塗りましょ

うね！ 

 

プライベートゾーンは大切な場所 

プライベートゾーンとは、性に関わる自

分の体の大切な場所（水着で隠れる部分）

です。もし家族以外の人で、この部分を見

ようとしたり、触ろうとしたりする人や、

自分のプライベートゾーンを見せたり、触

らせようとする人がいたら、「やめて！」と

きっぱり言いましょう。怖くて言えない時

はすぐにその場を離れ、近くにいる大人に

助けを求めてください。もちろん自分から

見せたり、触らせたりしてもいけません

よ！ 

 

定期健康診断で、治療が必要な人には「お知ら

せ」を渡しています。夏休みは受診のチャンスで

す。特に虫歯があると指摘された人は早めに受診

をしてください。 

先日「健康カード」を皆さんにお返ししました

が、歯科受診の治療が必要な人のうち、まだ受診

報告がない人に再度「お知らせ」を一緒に配布し

ています。すでに受診を済ませている場合は、担

任の先生もしくは久米田に伝えてください。 

 

治療報告書 （引き続き） 待ってます!! 

 長い夏休み、学校を離れた皆さんが心配で注意してほしいことをつい 

たくさん書いてしまいました。この夏休みが安全に楽しく過ごせますよ 

うに・・・２学期に再び笑顔で会いましょう！ 

７月４日から１１日まで、保健委員がハンカチ携帯調査を行いました。結果は教室に掲示

しています。皆さんご協力ありがとうございました。 


