
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

令和7年7月 2日 

足柄高校保健室 

 

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
ひと

には「受診
じゅしん

のお勧
すす

め」を渡
わた

し、受
じゅ

診
しん

を呼
よ

び

かけています。異常
いじょう

なしとわかることも大切
たいせつ

です。早期
そ う き

発見
はっけん

と治療
ちりょう

につなげましょう。 

バウンダリーと同意
ど う い

 

一人
ひ と り

ひとり身
から

体
だ

の周
まわ

りには、バウンダリーと呼
よ

ばれる目
め

に見
み

えない境
きょう

界
かい

線
せん

があります。その中
なか

へ、「誰
だれ

が」

「どれだけ」入
はい

って良
よ

いのかは、自分
じ ぶ ん

で決
き

めることができます。 

バウンダリーは身体
か ら だ

の境界
きょうかい

線
せん

でもあり、自分
じ ぶ ん

と他者
た し ゃ

の心
こころ

の境界
きょうかい

線
せん

でもあります。ボディータッチ以外
い が い

に

も、「自分
じ ぶ ん

のしたいこと」「したくないこと」「されたくないこと」は自分
じ ぶ ん

で決
き

めることができます。 

自分
じ ぶ ん

が相手
あ い て

に何
なに

かをするときには、それをしてよいかその都
つ

度
ど

聞
き

き、同
どう

意
い

をとる必要
ひつよう

があります。「嫌
いや

」

は「（あなたが）きらい」という意味
い み

ではなく、また、断
ことわ

ることはわがままではありません。 

こころとからだを大切
たいせつ

にする 

「嫌
い や

」っていうのはわがまま？？ 

 

同意
ど う い

の３つのポイント 

・強制
きょうせい

になっていないこと   ・対等
たいとう

であること    ・その都度
つ ど

確認
かくにん

すること 

他
ほか

の人
ひと

と対等
たいとう

な関係
かんけい

を築
きず

くには、自分
じ ぶ ん

がどうしたいかをお互
たが

いに伝
つた

えあったり、相手
あ い て

の気
き

持
も

ちに耳
みみ

を傾
かたむ

けたりする姿勢
し せ い

が大切
たいせつ

です。相手
あ い て

も自分
じ ぶ ん

も尊重
そんちょう

したコミュニケーションがとれると良
よ

いですね。 

 

体育
たいいく

祭
さい

や梅雨
つ ゆ

の時期
じ き

から３０℃を超
こ

える日
ひ

もあり、今
こと

年
し

も暑
あつ

さが心
しん

配
ぱい

な夏
なつ

になりそうです。室内
しつない

と外
そと

との

温度差
お ん ど さ

は、汗
あせ

を拭
ふ

くハンカチや冷房
れいぼう

対策
たいさく

にひざ掛
か

けを持
も

ち歩
ある

く
く

など、工
く

夫
ふう

して過
す

ごしましょう。 

 

夏
なつ

休
やす

みを治療
ちりょう

のチャンスに‼ 

 

夏
なつ

バテは、規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

・

栄養
えいよう

のある食事
しょくじ

・適度
て き ど

な

運動
うんどう

で予防
よ ぼ う

できます。決
き

ま

った時
じ

間
かん

に寝
ね

る習
しゅう

慣
かん

がつ

くと、生活
せいかつ

リズムが整
ととの

いや

すいですよ。 

～夏
なつ

を元
げん

気
き

に過
す

ごそう～ 



 

・寝不足
ね ぶ そ く

や体調
たいちょう

不良
ふりょう

 

・風邪
か ぜ

やインフルエンザ等
など

にかかっている 

・持病
じびょう

がある 

・高齢者
こうれいしゃ

や乳幼児
にゅうようじ

、肥満
ひ ま ん

体型
たいけい

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・気温
き お ん

や湿度
し つ ど

が高
たか

い 

・日
ひ

差
ざ

しが強
つよ

い 

・風
かぜ

が弱
よわ

いまたは締
し

め切
き

った屋
おく

内
ない

 

・エアコンのない部屋
へ や

 

◎身体
か ら だ

を冷
ひ

やす 

・自
じ

分
ぶん

で水
すい

分
ぶん

が飲
の

めない   

・受
う

け答
こた

えがおかしい 

◎経口補
け い こ う ほ

水
すい

液
えき

など

水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

する 

太
ふと

い血
けっ

管
かん

が体
たい

表
ひょう

近
ちか

くにある部
ぶ

分
ぶん

（両側
りょうがわ

の首筋
くびすじ

やわ

き、足
あし

の付
つ

け根
ね

など）体温
たいおん

を下
さ

げやすく効果的
こ う か て き

です。 

熱中症
ねっちゅうしょう

 

応急
おうきゅう

処置
し ょ ち

 

頭痛、吐き気、身体のだるさ…… 

 もしかして 

 熱中症!? 
 

ずつう   は け  からだ 

c 

ね っ ち ゅ う し ょ う 

c 

環
か ん

 境
きょう

 

 

身
か

 体
ら だ

 

 

熱中症
ねっちゅうしょう

は、暑
あつ

い環
かん

境
きょう

に身体
か ら だ

が適
てき

応
おう

できないことで起
お

こる様々
さまざま

な症状
しょうじょう

の総称
そうしょう

です。「暑
あつ

い日
ひ

だから…」「激
はげ

しい運
うん

動
どう

をしていたから…」実際
じっさい

にはそれだけではなく、室内
しつない

でじっとしていても注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

消防庁
しょうぼうちょう

によると、平
へい

成
せい

２０年
ねん

から行
おこな

っている調
ちょう

査
さ

で、令
れい

和
わ

6年
ねん

が最
もっと

も熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

での救
きゅう

急
きゅう

搬
はん

送
そう

が多
おお

か
か

った

と報
ほう

告
こく

されています。「環境
かんきょう

」「身体
か ら だ

」「行動
こうどう

」の３つの要因
よういん

が重
かさ

なると、熱中症
ねっちゅうしょう

を引
ひ

き起
お

こす可能性
か の う せ い

が高
たか

まります。本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

を前
まえ

に、予防
よ ぼ う

と対策
たいさく

をしっかりしていきましょう。 

 

・ 

・ 

・ 

・ 

・ 

・激
はげ

しい運
うん

動
どう

や慣
な

れない運
うん

動
どう

 

・長時間
ちょうじかん

の屋外
おくがい

活動
かつどう

 

・水分
すいぶん

補給
ほきゅう

ができない環境
かんきょう

 

行
こ う

 動
ど う

 

 

の 

 

・立
た

ちくらみ、めまい 

・こむら返
がえ

り（足
あし

のつり） 

・大量
たいりょう

の発汗
はっかん

 

のどの渇
かわ

きや食
しょく

欲
よく

不
ふ

振
しん

、 

下
か

記
き

のような症
しょう

状
じょう

が表
あらわ

れた際
さい

 

 

 

 

 

水
すい

分
ぶん

や塩
えん

分
ぶん

を摂
と

ることで、熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

の 

予
よ

防
ぼう

や重
じゅう

症
しょう

化
か

するのを防
ふせ

ぐことがで 

きます。また、手
て

のひらの冷
ひ

やすことも

効果的
こ う か て き

です。 

氷水
こおりみず

を入
い

れたバケツに手
て

を浸
ひた

したり、保
ほ

冷
れい

剤
ざい

や凍
こお

らせたペ

ットボトルを握
にぎ

ったりすると

お手
て

軽
がる

です。 

◎日陰
ひ か げ

やエアコンの効
き

いた

室内
しつない

の涼
すず

しい場所
ば し ょ

へ移動
い ど う

する 

きゅうきゅうしゃ 

c 


