
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

豊中市立第十四中学校 保健室 

令和 3年（2021 年）6月発行 

今年は、昨年より 25日も早く、5/16に梅雨入りしたと発表がありました。

ちなみに、昨年の梅雨入り宣言は、6/10 でした。 

気温が高い日だけではなく、湿度が高い日も熱中症にかかるリスクが高くな

ります。新型コロナウィルス感染が拡大するなか、今年の夏もマスク着用が欠か

せません。しかし、マスクを着用することで熱中症のリスクが高まる場合もあり

ます。 

マスク着用しているときは、激しい運動を避
さ

け、のどが渇
かわ

いていなくても、定

期的に水分補給をしましょう。水分補給の目安は、１時間に１回です。 あ朝から何も飲んでい

ないです。 

先日、午前中に、保健室でこんなことがありました。 

のどが渇
かわ

かなかったので、 

４時間目まで、一度も水分を取

らなかったそうです。 

★１日 1.2 リットル以上の水分

を取りましょう。 

★飲む量のめやすは、500 ㎖の

ペットボトルを、午前中に１

本、午後は下校までに１本で

す。これで合計 1 リットルの

量を飲むことができます。 

★体育の前には必ず、水分を取

っておいてください。１時間

に１回または、休み時間ごと

に飲みましょう！ 

あ朝ごはんも食べてい

ません。 

体育をしていたら 

頭痛がして、だるくなりました。 

あ運動する前に 

水分取った？ 

あ１時間に１回は飲んでね。 

朝ごはんもちゃんと食べてね。 
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★耳鼻科検診 10 日(木) 

★歯科検診  17 日(木) 

★眼科検診  24 日(木) 

★尿検査   24 日(木) 

       7/2(金) 

 

★耳鼻科検診は校医の都合に  

より、延期になりました。 

★10/14(木)に実施します。 

★歯科検診は、9：00

から始まります。 

 

あげんき★クイズ 

わかるかな？ 

ク
イ
ズ
の
答
え 

① 

お
か
わ
り 

② 

博
士
（
は
か
せ
）
③ 

肋
骨
（
ろ
っ
こ
つ
） 

 

① 
② 

③ 

※クイズの答えはこのページに載
の

せています。 


