
 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

            熱中症を予防しよう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

だんだんと蒸し暑い日も増え、本格的な夏がやってくる季節になりました。もうすぐ夏休みですね。部活動や

勉強、友達とのお出かけなど、それぞれ楽しみにしていることがあるのではないでしょうか。一方で、今年の夏

も猛暑になることが予想されています。「家の中だから大丈夫」と油断せず、こまめな水分補給やエアコンを上手

に活用するなど、日頃から熱中症対策を心がけることが大切です。楽しい夏休みを元気に過ごすためにも、熱中

症を正しく予防し、安全で充実した夏休みにしましょう。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏休みは、学校がある日よりもスマートフォンやタブレットを使う時間が

長くなりやすい時期です。7月には、本校全校生徒を対象に「スクリーンタ

イムと生活習慣に関するアンケート調査」を実施する予定です。この調査

は、みなさんのスマートフォンやタブレットなどの利用状況と健康との関係

を知り、健康上の課題を見つけ、今後の健康づくりにつなげることを目的と

しています。夏休みは自由な時間が増えるからこそ、「気づいたら何時間もス

マホを見ていた…」ということも少なくありません。スマホの使いすぎは、

睡眠不足や生活リズムの乱れ、目の疲れ、集中力の低下などにつながることがあります。この夏は、 

・スマホを使う時間を決める 

・寝る 1時間前はスマホを見ない 

・寝るときはスマホをベッドの近くに置かない 

・ゲームや動画だけでなく、運動や読書などスマホ以外の時間も楽しむ 

などを意識して、「スマホに使われる」のではなく、「スマホを上手に使う」生活を心がけましょう。 


