
  

保健だより 6月 塩山高校保健室 

◎学校生活を元気に送ろう！ 

学校が再開して、友達に会えるようになり、日々の生活も生き生きとしていると思

います。油断せず、これからもコロナウイルスの予防対策（マスク着用し手洗いは

こまめ！教室などにあるアルコール消毒や人の距離を１メートル以上とるなど。）

をしっかりしていきましょう。学校が始まって、友達との関係などの悩みも出てく

るかもしれません。体調が悪い、不安な事、心配な事、心が疲れた時 

など、一人で悩まないで 

保健室に気軽に相談に 

来てください。 

 
◎毎日マスクをしなくてはいけないのですが、気温が上がってくるこれから 

の季節、マスクをしているとなぜ熱中症になりやすいのか 自分の呼吸によ 

って温かい空気しか入ってこないため呼吸で体を冷やすことが難しく、むしろ体温を上 

昇させてしまうからです。 

◎熱中症を防ぐには 基本的な熱中対策はマスク着用の有無によって変わりはあり

ませんが、マスク着用で熱中症になりやすくなるため、追加で予防していきましょう 

１．換気しながら暑さを避けよう 換気扇や窓の開放によって換気を確保し

ながらエアコンの温度設定をこまめに調整する 

２．こまめに、のどが渇いてなくても水分補給 

一日あたり 1．2リットルを目安に大量の汗をかいたら塩分も忘れずに 

３．暑さに備えた体つくり 熱くなり始めの時期から『やや暑い環境』『や

やきついと感じる強度の運動』を毎日 30分程度していく  

４．日頃の健康チェック 体調が悪いと感じたら無理せず自宅で静養を！ 

 

 

 

登校前、毎日の体温測定、健康チ

ェック表記入を忘れずに！ 

５．気温湿度の高い中でのマスクの着用は熱中症に要注意 

・屋外で人と十分な距離（2メートル以上）を確保できる場合

はマスクをはずしてもいいです 

・運動の際は周囲の人との距離を十分にとったうえでマスク

を適宜はずして休憩をとりましょう 

・体育の授業で熱中症予防のためにマスクを外すときは、生徒

間の距離を 2メートル以上あけましょう 

・授業の前後は手洗いを必ずおこなうようにして、コロナウイ

ルス予防対策を心がけましょう 

今年度はまだ歯科検診の予定が決まっていません。 

歯の痛み、気になることがある生徒は早めに受診 

しましょう 

◎知っていますか！？ 

世界で最も患者数の多い病気！それが、『歯周病』 

だからこそ毎日の歯磨きや歯・口内のチェックが大切です！ 

歯と口の健康習慣 

6月 4日から 6月１０日 


