
 

三者懇談時に、担任の先生から今年度の健康診断結果を配付してい

ただきます。すでに受診が必要な人には、受診勧告を渡しています。夏休

みに入っても部活動や塾などで忙しいかもしれませんが、いつもより時間

のある夏休みは受診のチャンスです。受診勧告を受け取った人は、この夏

休み中に受診・治療を済ませましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

毎日暑い日が続いていますね。来週からは保護者等懇談会が始まり、もうすぐ約１ヶ月の夏休みに入ります。慌ただ

しかった４月～７月の疲れを夏休みでしっかり癒してくださいね。夏休み明けからも元気に過ごせるように、規則正しい

生活を心がけて、有意義な夏休みを過ごしてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年７月９日 岐山高等学校 保健室 

＜今月の保健目標＞  

・熱中症を予防する 

・空調器具の使用法を工夫する 

 

熱中症リスクが高い日が続きますが、一般的に「午前１０時から午後３時は暑いか 

ら注意」と言われます。しかし、気温だけでなく「暑さ指数（WBGT）」を確認すること 

が重要です。 

  WBGTは、気温・湿度・輻射熱（直射日光などの熱環境）の３つを考慮した熱中症 

予防が目的の指標で、摂氏度（℃）で表されますが、気温とは異なります。WBGTが 

２８℃を超えると熱中症リスクが高くなります。３１℃を超えるときは運動は中止すべきです。 

  WBGTはアプリや天気予報で発表されています。熱中症警戒アラートの発表と 

あわせて確認してみてください。運動部活動には、WBGT計を１台ずつ配布して 

あるので、活動前などに計測して、熱中症予防に活用してください。 



 

イラスト：日本学校保健研修社「健」、参考：日本学校保健研修社「健」７月号 より 

  夏は食欲が減ったり、のどごしの良い冷たい

ものばかりを食べたり、反対に「夏バテ対策！」

とスタミナ満点のメニューに偏ったりしがち。で

も、栄養バランスの偏った食事をとっていると、

体にさまざまな不調が現れます。では、「栄養バ

ランスの良い食事」とはどんな食事でしょうか。 

主食（ごはん）・汁物・主菜１品・副菜２品からなる基本の和食

は、不足しがちなビタミン・ミネラルも補い、さまざまな栄養素を

バランス良くとることができます。 


