
 

 

足柄高校保健室 

令和８年６月１日 

 6 月３日は体育
たいいく

祭
さい

です！運動
うんどう

が得意
と く い

な人
ひと

も、苦手
に が て

な人
ひと

も、体 調
たいちょう

とけがに気
き

を付
つ

けて、学校
がっこう

行事
ぎょうじ

を満喫
まんきつ

しましょう。種目
しゅもく

に 出 場
しゅつじょう

している時
とき

だけでなく、観戦
かんせん

している時
とき

の 熱 中 症
ねっちゅうしょう

も要注意
ようちゅうい

です。 

 体育
たいいく

祭
さい

当日
とうじつ

は保健
ほ け ん

委員
い い ん

が中 心
ちゅうしん

になって 熱 中 症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

を呼
よ

びかけますが、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

や、休 憩
きゅうけい

をしなが

ら自己
じ こ

管理
か ん り

をしてくださいね！ 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

とは、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をせずに、

高温
こうおん

の環境下
かんきょうか

にさらされたり、運動
うんどう

を 行
おこな

ったりして発汗
はっかん

による体温
たいおん

調 節
ちょうせつ

がうまく 働
はたら

かなくなることなどによ

り、 体
からだ

にさまざまな障 害
しょうがい

が起
お

こる

状 態
じょうたい

です。 

めまいやけいれん、頭痛
ず つ う

、倦怠感
けんたいかん

など（軽 症
けいしょう

～中 等 症
ちゅうとうしょう

） 

できるだけ涼
すず

しい室
しつ

内
ない

へ移動
い ど う

させ、太
ふと

い血
けっ

管
かん

が通
かよ

っている

首
くび

、脇
わき

、足
あし

の付
つ

け根
ね

などを 氷
こおり

などで冷
ひ

やします。屋外
おくがい

であ

れば、扇風機
せ ん ぷ う き

で風
かぜ

を当
あ

てたり、全身
ぜんしん

に水
みず

をかけたりして、

体
からだ

を冷
ひ

やす方法
ほうほう

も効果的
こ う か て き

です。飲
の

める場
ば

合
あい

には、水分
すいぶん

・

塩分
えんぶん

を補給
ほきゅう

します。 

高体温
こうたいおん

（40℃以上
いじょう

）、意識
い し き

がないなど（ 重 症
じゅうしょう

） 

すぐに救 急 車
きゅうきゅうしゃ

を手配
て は い

します。救 急 車
きゅうきゅうしゃ

を待
ま

っ

ている 間
あいだ

は、扇風機
せ ん ぷ う き

で風
かぜ

を当
あ

てたり、全身
ぜんしん

に水
みず

を

かけたりして、 体
からだ

を冷
ひ

やします。 命
いのち

に関
かか

わるこ

ともあるので、迅速
じんそく

な対応
たいおう

が大切
たいせつ

です。 

〇いつ、だれが、どのような状 況
じょうきょう

 

〇来
き

てほしい場所
ば し ょ

（校庭
こうてい

など） 

〇通報
つうほう

している自分
じ ぶ ん

の名前
な ま え

 



 

 

暑さ
あ つ さ

指数
し す う

（WBGT）は人体
じんたい

と外気
が い き

との熱
ねつ

のやりとり（熱
ねつ

収支
しゅうし

）に着 目
ちゃくもく

した指標
しひょう

で、人体
じんたい

の熱
ねつ

収支
しゅうし

に与
あた

える影
えい

響
きょう

の大
おお

き

い ①湿度
し つ ど

、 ②日射
にっしゃ

・輻射
ふくしゃ

など周 辺
しゅうへん

の熱
ねつ

環 境
かんきょう

、 ③気温
き お ん

の３

つを取
と

り入れた指
し

標
ひょう

です。 熱 中 症
ねっちゅうしょう

の予防
よ ぼ う

の指針
し し ん

として天気
て ん き

予報
よ ほ う

と合
あ

わせてチェックしてみましょう。 

暑さ指数 熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

運動
うんどう

指針
し し ん

 

31 以上 

 

特別
とくべつ

の場合
ば あ い

以外
い が い

の運動
うんどう

を中止
ちゅうし

す

る。 

28 以上 

31 未満 

 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

の危険性
き け ん せ い

が高い
た か い

ので、激
はげ

しい運
うん

動
どう

や持久走
じきゅうそう

など体温
たいおん

が

上 昇
じょうしょう

しやすい運動
うんどう

は避
さ

ける。 

25 以上 

28 未満 

 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

の危険
き け ん

が増
ま

すので、

積極的
せっきょくてき

に休 憩
きゅうけい

をとり適宜
て き ぎ

、

水分
すいぶん

・塩分
えんぶん

を補給
ほきゅう

する。 

21 以上 

25 未満 

 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

の兆 候
ちょうこう

に注意
ちゅうい

するとと

もに、運動
うんどう

の合間
あ い ま

に積極的
せっきょくてき

に

水分
すいぶん

・塩分
えんぶん

を補給
ほきゅう

する。 

21 未満 

 

通 常
つうじょう

は熱 中 症
ねっちゅうしょう

の危険
き け ん

は小
ちい

さい

が、適宜
て き ぎ

水分
すいぶん

・塩分
えんぶん

の補給
ほきゅう

は必要
ひつよう

である。 

  

9 日（火） 尿
にょう

検査
け ん さ

（三次
さ ん じ

） 精密
せいみつ

検査者
け ん さ し ゃ

・一次
い ち じ

未提出者
みていしゅつしゃ

→登校後
と う こ う ご

すぐ保健室
ほ け ん し つ

まで提 出
ていしゅつ

 

11 日（木） 耳鼻科
じ び か

検診
けんしん

 1年生
ねんせい

→耳
みみ

掃除
そ う じ

をしておきましょう 

25 日（木） 内科
な い か

検診
けんしん

 1年生
ねんせい

→体操服
たいそうふく

が必要
ひつよう

です 

 


