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2学期が始まりました。初日から体調不良での保健室利用も数件ありました。この

酷暑で夏バテの人もいるかもしれませんね。家の中ばかりで生活していた人、生活リズ

ムが夜型になってしまっている人もいるかもしれません。生活リズムを整え、疲れを感

じるときは無理をせず、体調にあわせた活動をするよう心掛けましょう。 

 

 

体内時計を一定に保つことは 

① 自律神経のバランスを調整する 

② ホルモンの分泌を調整する 

③ 免疫力を高める 

ことにつながります。狂った体内時計をもとに戻す 

には数週間かかることも。週末の寝すぎにも注意 

しましょう。 

熱中症予防に適した水分補給をしよう 
    学校では、熱中症予防のために授業中も適宜水分補給をしながら活動をして

いますが、熱中症予防に適した飲料とそうでない飲料があります。嗜好品として 

   昼休みや放課後に飲む飲料と熱中症予防のために飲む飲料を意識して使い分

けることも大切です。 

 

<熱中症予防に適した飲料> 

  〇水や麦茶などのノンカフェイン飲料（あまり汗をかかないときに最適） 

  〇スポーツドリンク（汗をかく活動があるとき） 

  〇経口補水液（熱中症が疑われる症状のあるとき） 

  〇食事中の味噌汁やスープ（水分と塩分が一緒に摂れます） 

<熱中症予防に適さない飲料> 

  〇コーヒーや紅茶、緑茶などのカフェイン入り飲料 

    →カフェインには利尿作用があるため、 

水分が尿として排出されてしまいます。 

   〇エナジードリンク 

     →コーヒーや紅茶よりも多くのカフェインが 

含まれることが多いので注意。 

   〇ジュース、炭酸飲料 

     →多くの糖分が含まれており、日常的に飲む 

と過剰摂取に。   

 

 

 9月 21日（木）は 保健衛生講話 です 
 今年度は、咲江レディースクリニックの丹羽咲江先生に 

性に関するお話をしていただきます。丹羽先生は診療の 

かたわら学校での講演活動を通して思春期の性の問題 

にも積極的に関わってみえます。情報社会の今、巷には 

いろんな情報があふれていますが、その中から正しい情報 

を選んでインプットできていますか？？二次性徴が著しい 

中高生の時期に“性”と向き合うことはとても大切で、しっか 

りと正しい知識を身につけてほしいと願っています。ぜひ、み 

なさんが真剣に耳を傾け、自分事として考える機会としても 

らいたいと思います。 

 

容器を清潔に保ちましょう 


