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体調不良の人は、どちらの質問が答えやすい？

大丈夫？
or

「実は,,,」と
話しやすいのは

コチラ！

 �中�は予�できます。しかしどんなに気を付けても、脱��状が�
いて�中�になっていても⾃�では気づきにくいものです。周りの�が
��と�う��を⾒かけたら声をかけてみてください。「なんとなくボー
っとする」や「頭が�いかも、、、」と�えた場�、すでに�中�が�⾏し
ている状�です。
 �年は、体��⼯事のため、��ステージでの発�が�くあります。
���上に�中��策をして、臨みましょう�
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① �中�に気をつけよう
②冷�と����について�えよう 

保健だより
北高祭北高祭 が行われます！

NO 熱中症！みんなで注意！

健康健康
３日間

に！

活動時の持ち物

コンディションを整えて

早起きに備えて
早めに寝て睡眠時間を確保！

朝ごはん必須。
おかずを食べることで
水分と塩分も同時に
とれます！

外で活動するときは、日差しを避ける物やスポーツ飲料水を持ち歩きましょう。
北高祭中の活動が多い人は、おにぎりなどの捕食があると〇。

どうしたの？

平日の応援
練習でも被
らない？



 冷�時も�気をしましょう。また��が南側にあり、冷�時も⽇中�
�内の温度が上がり暑く�じている�もいるのではないでしょうか�
�気をしながら冷�が�果的に�くように⼯夫しましょう。

冷房と換気について�

受��告書を貰った�の中で、�療がまだの
�には夏休み前にお知らせをしましたね。
夏休みを利⽤して��は受�できましたか�
�に受�をして受��告書を提�していない
�は、保��へ�やかに提�してください。 

 

����で「受��告書」を貰った�へ 

白熱する体育祭　けがをしたらどうしたらいい？

 �り傷、打撲、捻挫、、、けがに
も�々ありますが、どんなけがも
��の処�が肝�です。けがの�
�を予�したり�りを早くしたり
するために、けがをしたと思った
ら、できるだけ早くRICEを��し
ましょう。体��では、���を
��しています。気軽に来てくだ
さい。

排熱 …登校したら窓を開け、教室内にこもった熱気を
外に出す
…換気の分だけ窓を開け、後は閉め、カーテンも
閉める。遮光カーテンも閉める。
…サーキュレータは冷気を循環させるように使
う。（知恵の使いどころ）

ポイント

遮熱

循環

廊下側の前後の欄間は常に３０cm開けよう！！！


