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暑
あつ

さの本番
ほんばん

がやって来
く

る！ 
 ７月

がつ

には小 暑
しょうしょ

と大暑
たいしょ

という、季節
きせつ

をあらわす言葉
ことば

があります。小暑は暑さがだんだんと強
つよ

くなっていく

ころ、大暑は暑さが本格的
ほんかくてき

になるころという意味
い み

です。暑さが本格的になるということは、熱 中 症
ねっちゅうしょう

になり

やすい時季
じ き

が来
き

たということ。水分
すいぶん

や塩分
えんぶん

が足
た

りないときや、体調
たいちょう

がよくないとき、睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

のときは熱中

症になりやすいです。日頃
ひ ご ろ

から生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

をととのえ、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

も忘
わす

れずに過
す

ごしてくださいね。 

 

 

 

夏
なつ

の冷
つめ

たい飲
の

み物
もの

として、口
くち

当
あ

たりの良
よ

い炭酸
たんさん

入
い

りなどの清涼飲料水の人気
に ん き

が高
たか

いようです。校内
こうない

でもジ

ュースを持
も

って歩
ある

いている子
こ

をよく見
み

かけます。ただ飲み過
す

ぎには『ペットボトル症候群
しょうこうぐん

』という大
おお

きな落
お

とし穴
あな

が。糖分
とうぶん

が多
おお

く含
ふく

まれる飲み物を大量
たいりょう

にとることで血糖値
けっとうち

が急激
きゅうげき

に上
あ

がり、倦怠感
けんたいかん

などの症 状
しょうじょう

が

起
お

きます。また、のども渇
かわ

くため、さらに飲んで重症化
じゅうしょうか

するという悪循環
あくじゅんかん

に陥
おちい

るケースもあるのです。 

 では、糖分が多く含まれているジュースにはどれだけのお砂糖
さ と う

が入っているか知
し

っていますか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



暑くなると増
ふ

えるのが、水の事故。身体
しんたい

能力
のうりょく

が高
たか

い

中高生
ちゅうこうせい

でも、「どうしてこんな浅
あさ

い場所
ば し ょ

で」と思うような

ところで命
いのち

を落
お

とす例
れい

が後
あと

を絶
た

ちません。             

 もし溺
おぼ

れたら・・・「ういてまて」 

→肺
はい

の空気
く う き

や脂肪
し ぼ う

により人
ひと

の体
からだ

は浮
う

きます。 

・無理
む り

に泳
およ

ぐ・・・NO！体力
たいりょく

を消耗
しょうもう

してしまう。 

・手
て

を上
あ

げて助
たす

けを求
もと

める・・・NO！手だけ水面
すいめん

に出
で

て

体が沈
しず

む。 

・何
なに

もしなければ、体は自然
し ぜ ん

に浮く。 

・靴
くつ

は浮くので脱
ぬ

がない。 

・マスクをしている時
とき

は、すぐにマスクを外
はず

す。 

・周
まわ

りにいる人は・・・助けに入
はい

って溺れる人が多
おお

い。 

基本
き ほ ん

は岸
きし

で救助
きゅうじょ

活動
かつどう

。 

・浮きそうなものを渡
わた

してあげる。 

・大声
おおごえ

で人を呼
よ

んだり、携帯
けいたい

電話
で ん わ

があれば 119に電話
で ん わ

する。 

 

水の深
ふか

さが５ｃｍあれば大人
お と な

でも

溺れます。自分
じ ぶ ん

は大丈夫
だいじょうぶ

・・・では

なく、気をつけておきましょう。 

水に入る際
さい

は十分
じゅうぶん

注意
ちゅうい

し、大切
たいせつ

な命を落とさないようにしてくだ

さい。 

２０ 

“これから”につなげる夏休みに 

健康
けんこう

診断
しんだん

で病気
びょうき

や異常
いじょう

の疑
うたが

いが見
み

つかった人には「受診
じゅしん

のお勧
すす

め」を渡
わた

し、早
はや

めの受診を呼
よ

びかけています。すぐに受診して異常がないことがわ

かれば、不安
ふ あ ん

を抱
かか

える時間
じ か ん

を減
へ

らせます。また、もし治療
ちりょう

が必要
ひつよう

とわかっ

た場合
ば あ い

も、早期
そ う き

発見
はっけん

・早期治療
ちりょう

で、症 状
しょうじょう

が軽
かる

いうちに治
なお

せる可能性
かのうせい

が高
たか

まります。健康は確実
かくじつ

に将来
しょうらい

につながっていきます。この夏休
なつやす

み、ぜひあ

なた自身
じ し ん

の“これから”を見据
み す

えたうえで行動
こうどう

してほしいと思います。 


