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🔅もうすぐ夏休み🔅 
期末テストも終わり、ほっと一息ついているところでしょうか。本当によく頑張りました！ 

7月に入り、いよいよ待ちに待った夏休みが目前です。夏休みに入るこの機会に、1学期の 

自分の健康状態や生活習慣を振り返ってみましょう。 

 

 

         熱中症に注意       

7月は気温や湿度が上昇し、熱中症になりやすい時期です。こまめな水分補給や 

適切な休養等、熱中症対策をして、充実した夏休みを過ごしてください！ 

暑さ指数 

(WBGT) 

注意事項 熱中症予防運動指針 

危険 

(31以上) 

外出はなるべく避け、涼しい

部屋内に移動。 

運動は原則禁止 

厳重警戒 

(28以上 31未満) 

外出時は炎天下を避け、室

内では室温の上昇に注意。 

厳重警戒(激しい運動は禁止) 

→激しい運動や持久走など体温が上昇しやすい運動は避ける。 

 10分～20分おきに休憩をとり、水分・塩分補給をする。 

警戒 

(25以上 28未満) 

運動をする際は定期的に充

分に休息を取り入れる。 

警戒(積極的に休憩) 

→積極的に休憩をとり適宜、水分・塩分を補給する。激しい運動

では、30分おきに休憩をとる。 

注意 

(25未満) 

一般に危険性は少ないが、

激しい運動時には発生する

危険性がある。 

注意(積極的に水分補給) 

→熱中症の兆候に注意する。運動の合間に積極的に水分・塩

分を補給する。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【7月の保健目標】 

暑さに負けないからだをつくろう 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

生徒の皆さん、保護者の皆様へ 

6月で全ての健康診断が終わりました。ご協力いただき、ありがとうございました。 

「受診のすすめ」を渡された人は、疾病等の早期発見・早期治療のチャンスでもあるため、夏休みの時間があるときに受診

をしましょう。そして、夏休み明けに「受診報告書」の提出をお願いします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

歯みがき率 100％を目指して、 

毎日しっかり歯を磨こう！ 
第 2回里中歯みがき強化週間 

7/7(月)～7/11(金) 

 


