
 

 

 

  本格的な 夏到来   
                   北海道にも暑い夏がやってきます。昭和の 

昔は、日本のどこかで気温が 30℃を超えると、 

ニュースになりました。北国の北海道も、今 

や毎年真夏日を何回も迎えます。 

 このような変化は何故起きるのか、自分自 

身で考えてみましょう。根拠のある、オリジナルの回答を期待します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

さいきんはろぼっとがしゅじゅつをしますひとよりあんしんできるとかんじてしまったはつしゅじゅつ  

 

 

 

４月から６月にかけて実施した、生徒定期健康診断の結果通知書を配  

付するので、必ず保護者へ渡してください。 視力、歯科、尿検査に再検  

査等の指示がある場合は、夏休みを利用して治療・受診してください。  

腎臓の病気は尿検査で見つかります。 腎臓の病気は全身に影響します。  

放置すると、 腎透析、腎不全など、重篤な 

状態になることがあります。命に関わる ことも あります。 尿の精 

密検査の指示があった場合は、必ず受診してください。  

心身の健康は、 学校生活、私生活、アルバイトを 楽しく するた 

めに欠かせません。健康は、あなたの選択肢を広げます。  
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気温が一番高い時間帯に登校してくる皆さん、登校するだけで疲れてしまいますね。

夏の間は、汗拭きタオル、飲み物（麦茶系）、うちわ等の携行をお勧めします。 

また、熱中症に注意したい日は、次のような日です。 

●急に暑くなった   ●湿度が高い 

●気温が高い     ●風がない 

 こんな日は、こまめに水分補給をし、屋内外のスポーツや 

活動を控えましょう。 

 大量の発汗は体から水分を奪います。水分や適度の塩分を 

補給しましょう。 

水の事故にも十分注意し、短い夏を楽しんでください。 
 

健康診断結果通知書を配付します 
 

 

 



 

 

 寒暖差疲労とは、エアコンの効いた部屋で過ごす→外出（暑い環境）→エアコンの効いた部屋

に戻るなどで、７℃以上の気温の変化を繰り返すことで起こるとされ、体温を調整する自律神

経が過剰に働き、体が疲れてしまう状態のことを言います。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

※  チェックが多いほど、寒暖差疲労が高くなります。 

 寒暖差疲労チェックリストで自分の体の状態を知り、エアコンの設定温度に気を付ける、温 

かい飲み物で、体の中から温めるなど、冷えすぎ防止対策をしましょう。 
 

 

            スッキリ起きることができますか？ 「よーし、今日も一日頑張ろ 

う」と思えますか？ 

            元気に朝を迎えるには、たっぷり眠ることが大切です。しかし、日 

本人は睡眠時間が足りないということが、数々の研究で示されていま 

す。 

            「休みの日に寝だめすれば大丈夫」と思っている人がいるかも知れ 

ませんが、人間は寝だめはできません。休日になかなか起きられない 

状態は、「睡眠負債（＝借金）を抱えている」と表現することもあります。自分の睡眠を見直 

し、借金のないスッキリした生活をしましょう。 

ひざのしゅじゅつをしてげんきなせいかつをしたいにわでしゃがめるようになりたいりはびりがんばれじぶん  

 

 

 

 

 

 

通年目標 よろしくね！ 
給食前の手洗いと、食後のうがい、忘れずに 

 
 
 
 

 

寒暖差疲労チェックリスト 

□ 夏の暑さも冬の寒さも苦手だ。 

□ 冷房が効いている涼しい部屋にいる時間が長い。 

□ 季節の変わり目に体調を崩すことがある。 

□ むくみやすい。 

□ 手や足が冷たい。 

□ パソコンやスマートフォンの使用時間が長い 

 （１日４時間以上）。 

□ 肩や首のこりがある。 
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