
                                                                                                                                                                                                  

 

 

                             

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

前回
ぜんかい

の保健
ほ け ん

だよりは、熱中症
ねっちゅうしょう

にならないために、少
すこ

しずつ暑さ
あつ  

になれておく「暑熱
しょねつ

順化
じゅんか

」のお話
はなし

や、

こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

、暑さ
あつ  

指数
し す う

の測定
そくてい

といった、予防
よ ぼ う

に関する
かん    

内容
ないよう

でした。 

今回
こんかい

は、もし熱中症
ねっちゅうしょう

になってしまったら？という内容
ないよう

のお話
  はなし

です！ 

ねっちゅうしょう き

をつけよう！
ねっちゅうしょう おも

ほけんだより ６月 
愛川中原中学校 保健室 

第３号   ２０２５．０６．０２ 

体育
たいいく

大会
たいかい

お疲
つか

れ様
さま

でした。大
おお

きなけがや体調
たいちょう

不良
ふりょう

なく、一人一人
ひ と り ひ と り

が全力
ぜんりょく

で取
と

り組めた
く   

ことが、何
なに

より

嬉しい
うれ    

です。疲れ
つか  

がたまっている時期
じ き

でもあり、暑
あつ

さもさらに厳
きび

しくなる時期
じ き

です。感染症
かんせんしょう

や熱中症
ねっちゅうしょう

に

十分
じゅうぶん

気
き

をつけましょう！裏面
うらめん

には『１学期
が っ き

 中原
なかはら

健康
けんこう

WEEK』の結果
け っ か

をのせています。ぜひ読
よ

んで、今後
こ ん ご

の生活
せいかつ

に生
い

かしてもらえると嬉
うれ

しいです。 

熱中症
ねっちゅうしょう

は重症度
じゅうしょうど

によって４つに分類
ぶんるい

がされます！  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

たちくらみ 

めまい 
筋肉痛
きんにくつう

 

重症度
じゅうしょうど

１ 

大量
たいりょう

のあせ 

現場
げ ん ば

での応急
おうきゅう

処置
し ょ ち

が可能
か の う

！ 

重症度３ 

医療
いりょう

機関
き か ん

への受診
じゅしん

が必要
ひつよう

 

重症度
じゅうしょうど

２ 

医療
いりょう

機関
き か ん

での入院
にゅういん

や集 中
しゅうちゅう

治療
ちりょう

が必要
ひつよう

 

頭痛
ず つ う

 

吐き気
は  け

 

※ 深部
しん ぶ

体温
たいおん

40℃以上
いじょう

かつ意識
いし き

レベルの低下
てい か

がみられる（意思
い し

疎通
そつ う

ができない）ときは、重症度
じゅうしょうど

4となります。 

意識
い し き

障害
しょうがい

 肝
かん

・腎
じん

 

機能
き の う

障害
しょうがい

 

⇨  このような症 状
しょうじょう

があるときや、周
まわ

りの人
ひと

の異変
い へ ん

に気
き

が付
つ

いたときは、まずはすぐに近
ちか

くの大人
お と な

に伝
つた

え、 

      できる処置
し ょ ち

を行
おこな

いましょう！ 

涼しい
すず    

場所
ば し ょ

へ移動
い ど う

 

風
かぜ

通し
とお  

の良い
よ  

日陰
ひ か げ

や、

冷房
れいぼう

の効いた
き   

部屋
へ や

へ！ 

水分
すいぶん

・塩分
えんぶん

補給
ほきゅう

 

自分
じ ぶ ん

で飲めない
の    

状態
じょうたい

の時
とき

は、

無理
む り

に飲ませない
の    

！ 

衣服
い ふ く

をゆるめる 

上着
う わ ぎ

やくつしたは脱がせる
ぬ    

 

シャツのボタンは外す
はず  

  など 

太
ふと

い血管
けっかん

が通
とお

る場所
ば し ょ

を冷
ひ

やす 

熱中症
ねっちゅうしょう

の応
おう

急処置
きゅうしょち

のポイントは、「いかに早
はや

く適切
てきせつ

な処置
し ょ ち

を行う
おこな 

か」です。近
ちか

くに大人
お と な

がいない時
とき

もある

かもしれません。いざという時
とき

に勇気
ゆ う き

を持って
を

行動
こうどう

で

きるよう、日頃
ひ ご ろ

から正しい
ただ    

応急
おうきゅう

処置
し ょ ち

について学
まな

んでお

けると良
よ

いと思います
おも      

。 

★応急
おうきゅう

処置
し ょ ち

の本
ほん

は保健室
ほけんしつ

にあるのでぜひ読
よ

みに来
き

てください！ 

首
くび

の横
よこ

 

わきの下
した

 
足
あし

の付け根
つ  ね

 



 
 

朝
あさ

ごはんを食べた
た    

か              

 1年 2年 3年 

◎＝しっかり食べた ６７．７％ ５５％ ５６．９％ 

〇＝まあまあ食べた ２７．７％ ３３．６％ ３４．８％ 

×＝食べていない ４．６％ １１．４％ ８．３％ 

2年生
ねんせい

では、「食べて
た    

いない」と答えた
こた         

人
ひと

が 1割
わり

を超える
こ    

結果
け っ か

となりました。朝
あさ

ごはんは１日
      にち

の身体
か ら だ

と脳
のう

の

活動
かつどう

をスタートさせるスイッチです。朝
あさ

、時間
じ か ん

に余裕
よ ゆ う

を持って
も    

起床
きしょう

し、少し
すこ     

でも食べる
た   

習慣
しゅうかん

をつけましょう。 

    

すいみん時間
じ か ん

 

 1年 2年 3年 

◎＝8時間以上 ３０．５％ ２６．６％ ８．８％ 

〇＝6～8時間 ５４．５％ ５９．８％ ６５．２％ 

△＝4～6時間 １２．７％ １２．２％ ２４．９％ 

×＝4時間未満 ２．３％ １．４％ １．６％ 

全体的
ぜんたいてき

に十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

を確保
か く ほ

できている人
ひと

が少ない
すく         

です。睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が短く
みじか      

なってしまう理由
り ゆ う

は様々
さまざま

ですが、

もう一度
     い ち ど

自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

の生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を見直して
み な お      

みてください。約
やく

8
 

時間
じ か ん

程度
て い ど

の睡眠
すいみん

が理想
り そ う

です！ 

    

1日
にち

の運動
うんどう

時間
じ か ん

 

 1年 2年 3年 

◎＝１時間以上 ３３．２％ ３９．７％ ６．１％ 

〇＝30分～1時間 ２０．０％ １６．２％ １３．８％ 

△＝30分未満 １７．７％ １９．２％ １８．２％ 

×＝運動していない ２９．１％ ２４．９％ ４０．９％ 
 

  結果
け っ か

にかなり個人差
こ じ ん さ

が見られました
み       

。部活
ぶ か つ

の有無
う む

にかかわらず、運動
うんどう

の習慣
しゅうかん

がつくよう意識
い し き

しましょう。 

    

1日
にち

の家庭
か て い

学習
がくしゅう

時間
じ か ん

 

 1年 2年 3年 

◎＝１時間以上 １５．９％ ２７．１％ ３４．８％ 

〇＝30分～1時間 ２２．７％ ２４．９％ ２１．０％ 

△＝30分未満 ２８．２％ １８．３％ １５．５％ 

×＝勉強していない ３３．２％ ２９．７％ ２８．７％ 
   

「勉強
べんきょう

していない」と回答
かいとう

した人
ひと

が、全体
ぜんたい

の約
やく

３割
   わり

いました。勉強
べんきょう

の習慣
しゅうかん

をつけましょう！ 

 

      1日
にち

の スマホ／ゲーム 使用
し よ う

時間
じ か ん

 

 1年 2年 3年 

◎＝３時間以上 ４２．３％／２５．５％ ３８．０％／１９．７％ ２４．９％ ／１０．５％ 

〇＝１～３時間 ２０．５％／３２．３％ ２２．７％／２４．０％ ２１．５％ ／ １８．２％ 

△＝１時間未満 ２８．６％／２２．２％ ３５．４％／１４．８％ ５０．３％ ／２４．９％ 

×＝使用していない ８．６％／２０．０％ ３．９％／４１．５％ ３．3％ ／４６．４％ 
 

３時間
    じかん

以上
いじょう

使用
し よ う

している人
ひと

も沢山
たくさん

いました。使い方
つか    かた

を見直しましょう
み な お           

。視力
しりょく

の低下
て い か

も心配
しんぱい

です。 

 

第１回
だい   かい

 中原
なかはら

健康
けんこう

 WEEKの結果
け っ か

 
 


