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 保健室 

記録的な梅雨の短さと猛暑。３０℃越えの毎日で、熱中症が心配です。 

しっかり、予防と対策をして元気に夏を乗り切りたいですね。 

 

コロナ×熱中症～暑い季節に気を付けてほしい感染症✕熱中症対策～ 

特に部活動や体育の時は、十分に水分補給をしま 

しょう。喉が渇いていなくても３０分に１回は、 

１００ｍｌ以上の水を飲みましょう。水筒が小さす

ぎていませんか？中身が空になったら水道の水で十

分です。補給してください。 

 

 

 

 

エアコンは、熱中症を予防するために必要で

す。いる場所や人の感じ方によって寒かったり

暑かったりすると思います。教室は室温が２８

度を保つように温度設定しています。 

 冷やすためには閉め切りたいところですが、

在室しているときは冬期間と同じように外の

窓と廊下の窓を１か所１０ｃｍ以上開けるようにしましょう。 

熱中症を予防するために外で活動すると

きや体育、部活動時は、暑いのでマスクを

外しましょう。マスクをしていると熱がこ

もってしまします。 しかし、感染予防の

ために近距離での会話はがまんです。 

夏バテ予防のためにも、しっかり食べてよく

寝ましょう。特に朝ご飯。朝ご飯の味噌汁や梅

干しなどの漬物は塩分があり、熱中症予防にな

ります。朝はパン食という人は、サラダにドレ

ッシングなどで塩分を摂るのもよいですね。 

 「学校から帰ると疲れてすぐ寝ちゃう。そう

すると夜眠れなくなる」という人もいるようですが、そこをなんとか寝ずにがんばって

過ごし、夕寝の習慣をやめましょう。そうすれば自然に夜更かししないで眠れるように

なりますよ。 

  

 



 

 

学校では、暑さ指数を測定し、上の表の基準を参考にして、休憩や水分補給を行いな 

がら、場合によっては活動を制限するなどの対応をとることがあります。体育、部活動

ではマスクをはずして活動します。 

  

 

 

 

 


