
熱中症が起こりやすい日 

屋外や体育などで、２ｍの距離を確保できる時には、

マスクを外そう。その際は、会話は控えましょう。 

 

 
連日 30 度を超える暑い日が続いています。今週に入り、東北南部の梅雨明けが発表されまし

た。観測史上最も早い梅雨明けだそうです。しばらくこの暑さは続きそうなので、熱中症に要注

意です！ 

 

  

★「気温が高く日差しが強い」  ★「湿度が高い」  ★「急に暑くなった」 

   

  

 

 

 

 

            ①水分補給：「のどが渇く前」「こまめに」がポイント！ 

            ②涼しい服装：白色などのゆったりとした服装、帽子や日傘も。 

            ③日陰を利用：こまめに休憩。     

            ④睡眠と食事をしっかりと！  
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６月１４日(火)、２年次対象に保健講話がありました。『仙台ダルク』から講師 2 名をお迎え

し、薬物の正しい知識と理解について、実体験を通したご講演をいただきました。 

 

                         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

宮城野高校 保健室 

 

令和４年７月 1 日 
 

    

 

                                                                              

薬物乱用を減らすには、事後解決

のみならず、行政や周囲の人々や

コミュニティ等のサポートを通じ、入

口を塞ぐような予防活動を強化する

事も課題。 

生徒の感想から 

～一部抜粋～ 

問題を一人でずっと抱え込んでい

ると風船のように割れてしまう。些細

なことでも人に相談したいし、相談さ

れる人になりたい。 

人は何度だって変われるし・・・、

人はたくさんの人を助けることもできると

確信しました。 

実際に薬物を使用した本人が、周

りの人との交流やアドバイスで、心を

改めているという事実に感動した。 

気温がそれほど高く

ない日でも、体が暑

さに慣れていない時

は注意が必要です！ 

 

 



＜今後のカウンセリング予定＞ 
 

７月１２日（火） ・ ８月３０日（火）  

 
時間帯は１～５校時です。予約状況は保健室前の掲示板に 

表示しています。申込みは担任や保健室まで。 

 

 

 

『 夏の誘惑              』 
 

冷やすと甘さ 

感じにくい？！ 

 

 
 

 

 

 

  糖分が多く含まれる飲み物を大量にとることで、血糖値が急激に 

上がり、倦怠感（体がだるい）などの症状がおきます。血糖値が上が 

ると、また喉が乾き、さらに飲んで重症化するというケースもあり 

ます。清涼飲料水は冷えているとあまり甘さを感じませんが、実は 

多くの糖分が含まれています。 

夏の水分補給は水やお茶にして、清涼飲料水を飲むのであれば、 

過剰にならないように気をつけましょう。 

     保健室前に「清涼飲料水の糖分」を掲示。是非参考に。  
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               各検診後、再検査や治療が必要な人には、その都度『受診 

のお知らせ』を配付しました（歯科検診については、全員に 

検診結果を配付）。 

今年度は、むし歯で治療が必要な人が多くみられました。 

夏休みを利用し、治療を進めてください。 

 

また、『定期健康診断結果』を全員に配付します（三者面談時）。 

健康や体のことで相談したいことがあれば、保健室に来てくださいね。 
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夏休み中など、心がしんどくなったり、困ったりした時には・・・、 

24 時間相談できる場所もあります。 

     「よりそいホットライン」   0120-279-226 （24時間）  

     「チャイルドラインみやぎ」  022-279-7210 （午後 4時～9時）  

     「ヤングテレホン相談」    0120-783-017 （24時間） 

 夏は、スッキリ口当たりの良い清涼飲料水がおいしい

ですよね。熱中症予防で水分をとるのは大切ですが、

炭酸飲料やスポーツドリンクなど、糖分が多く含まれ

る清涼飲料水の飲み過ぎは「ペットボトル症候群」に

なる危険性があります。「ペットボトル症候群」聞い

たことがありますか？ 

糖分は意識して 

控えめに！  


