
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

いよいよ暑さも本格的になってきました。教室でも冷房がつくことがあると

思いますが、毎年、体が冷えることにより腹痛や頭痛を訴える人や、教室と廊

下の気温差に体調をくずす人が見られます。冷房は適切に使用して、冷えすぎ

や長時間の使用には注意しましょう。 

また、7月になり夏休みも近づいてきました。長期休みを元気に過ごすため

にも、今から少しずつ暑さに慣れていきましょう。 

 期末考査が終わり、明日はいよいよ球技

大会です。クラスの友だちと力を合わせ

て、楽しい一日を過ごしましょう。怪我や

体調不良なく、最後まで楽しい球技大会に

するために、しっかりと準備をしておきま

しょう！ 

令和元年 ７月 

富山県立魚津高等学校 

保健室 

睡眠時間はたっぷりと！  

朝ご飯はしっかり食べる！  
疲れが残っていると、集中力が欠如し怪

我や体調不良の原因になります。夜更かし

せずに、たっぷりと寝ましょう。 

また、朝食は 1日の活動に向けて体調を

整えるために欠かせません。欠食するとエ

ネルギーの源であるブドウ糖が足りず、 

イライラや集中力の欠如につな 

がります。 

 水分補給は 

 早めに・こまめに！  
運動前にも水分補給を忘れずに。また運動

中は汗をかき、より多くの水分が失われます。

喉が渇いたと感じる前に補給してください。 

また、水だけでは血液中の塩分濃度が薄ま

り、手足のけいれんなどが起こります。経口補

水液やスポーツドリンクなどで塩分も補給しま

しょう。 

爪は短く切っておく！  

靴紐はきちんと結ぶ！  
長い爪はとても危険です。相手に怪我を

させるだけではなく、自分自身も怪我をす

ることがあります。足の爪も、割れたり、

内出血したりする生徒が多いので、忘れず

短く切ってきましょう。 

また、靴紐は思わぬ大怪我につながるこ

ともあるため、試合前には一度 

結びなおしましょう。 

朝の健康チェックを 

疎かにしない！  

準備運動は入念に！  

 起床時に今日の自分の健康状態を確認しま

しょう。風邪気味の人は体温を測定し、症状が

ひどければ無理をしないでください。 

 また、運動前には入念に準備運動をし、捻

挫や肉離れの予防をしましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

教育相談実施日のお知らせ 

７月１８日（木）１４時～１７時 

人間関係、部活動、将来の進路等で悩みがあるけど誰

に相談したらいいかわからない…。 

そんな時には１人で抱え込まず相談して 

みませんか？希望する場合は担任の先生 

や保健室に知らせてください。 

保護者の方も相談可能です。

いつでも気軽に担任に電話で

ご連絡ください。日程を調整し

連絡いたします。 


