
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★高校生のみなさんはお弁当にも注意をしましょう。 

■お弁当などを暑い時期や長い時間持ち歩くときは、涼しい場所や保冷材を使って保管する。 

■火を入れるものは中心までしっかり火を通す。そして、冷ましてからフタをしめる。 

■果物、生野菜などはよく洗って、水気をしっかり取る。 

■酢や梅干しは菌の増殖を抑える効果がある、と言われています。 

 

★もし、下痢になってしまったら…（寝冷えやかぜでも起こります。） 

 

 

 

 

 

 

 

 

平成２７年 ６月号 大分県立玖珠美山高等学校 保健室 

水分を十分に補給し、 

脱水症状を防ごう。 

安易に服用せず、医師の

指示を仰ぎましょう 

1 日に何度も水っぽい便が出る、 

便に血が混じっている時は病院へ。 

 雨ですっきりしない天気が続いています。６月に保健室の来室した人 

たちもすっきりしない症状が続き、気持ちも落ち込み気味と感じました。 

しかし、私は、梅雨時期は嫌ではなく、心静かになれて、「私は今、 

エネルギーをどんどん貯めているんだ！」と、思っています。 

いろんな色のアジサイを見つける楽しみもありますしね(*^_^*) 

晴れの日があれば雨の日もある。夏に向けてエネルギーを貯めていきましょう。 

 

 今年の梅雨入りは、昨年と同じくらいでしたが、今年はなんとなく肌寒いような気がしていま

す。こんな時に気温が上がると、熱中症が大発生します。熱中症は、体調不良のときに起こりやす

く、また、睡眠や食事とも深く関係しています。期末考査で睡眠不足の人は要注意です。なぜなら、

熱中症は、翌日出る場合もあるからです。テスト勉強は、体調・生活のコントロールがベースにあ

ることをお忘れなく！！ 

  

★熱中症予防と注意点～体を夏モードに切り替えよう！～ 

 

 

 

 

 

 

 

 

こまめに水分補給と 

言われますが・・・ 


