
 

 

 

 

  

  

                                            

                                               

                                               

 

 

 

   

 

 

 

                              水分や塩分、糖分をとり、涼しい   首やわきの下、足の付け根を冷やし 

場所で横になります    ます 

              

 

 

 

      

     

  テストが終わったらいよいよ夏休みですね。夏は開放的な気分になり、気分が盛り上がって、普段ならしな 

いことも「ノリ」で、してしまいそうになることがあるかもしれません。誘惑の多い夏ですが、次の事はして 

はいけません。もし、何か心配なことがあったら信頼できる大人に相談しましょう。 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                                                                                                                                   

    令和４年７月号 

大磯高校 保健室 

今年は梅雨が早くあけましたね。すがすがしい青空が広がる季節がやってきました。暑さに負けず元気に 

過ごすためには熱中症予防が大事になります。3年生はいよいよ本格的な受験シーズンですね。健康に 

気をつけて計画的に勉強を進めていきましょう。 

 

７月 

７、８月の保健行事 

カウンセラー来校日 

７月５日（火） 

7月 19日（火） 

8月 30日（火） 

 

 

 

  

 

 

夏は特に水分補給が大切ですが、「一気飲み」をしていませんか？体が一度に吸

収できる水分は、200～250ｍℓと言われています。それ以上一気に飲むと血

液が薄まるので、尿として排泄されてしまい体に吸収されません。一気に飲む

より少しずつ何回もに分けて水分をとるようにしましょう。 

ポイントは「のどが渇く前に飲む」ことです。「のどが渇いた」 

と感じたときは、すでに水分が不足しています。 

 

「学校の管理下」のケガで受診をして、スポーツ振興センターの給付を 

受ける場合は、早めに保健室に知らせてください。申請をしてから時間

がかかるため３年生は特に注意してください。 

スポーツ振興センターの手続きについて  ！注意です！ 

 

熱中症に気をつけよう！ 

こんな症状は熱中症です 

〇めまい、立ちくらみ 

〇手足のしびれ、こむら返り 

〇吐き気、体に力が入らない 
  

こんな場合は緊急です 

◎全身のけいれん 

◎まっすぐ歩けない 

◎呼びかけても反応がおかしい 

 

熱中症が疑われる場合

は・・ 

☆すぐに大人に連絡する 

☆救急車（119番）を 

要請する 

 

 

「SNS の書き込みについて」 

・顔を合わせて言えないことは書き込みをしない 

「死ね」、「殺す」などの暴力的な言葉や悪口、差 

別的な言葉等 

・知り合いの個人情報や写真を勝手に載せない 

・SNS上で知り合った人と、むやみやたらに会わな 

 い 

・水着で隠れる部分の体の写真は仲の 

良い人にでも送らない 

※ＳＮＳでの書き込みや写真のアップは、 

デジタルタトゥーとも言われ、消すことがで 

きないことが多いので要注意です！ 

「ゲートウェイドラッグ」 

ゲートウェイドラッグという言葉を知っています

か？お酒、煙草、シンナー、脱法ハーブ等をこう呼ぶ

ことがあります。ここから本格的な薬物乱用へとつ

ながっていくことがあります。まさにゲートウェイ

です。皆さんの大事な成長の時期を薬物に支配され

ないようしましょう。 

最初の１回は「友達に誘われて」 

「その場のノリで」・・・。でも、 

その先で待っているのは大きな後悔に 

なりますよ。 

 

 
 

   

 

 


