
保健だより  No．４          徳島県立城東高等学校  

                                                令和 2 年７月 

学校の再開から約１ヵ月が過ぎました。みなさん、学校生活はどうですか？元気に過ごしていますか？少し

疲れが出てきた人もいるかもしれません。また、気温も少しずつ高くなり、熱中症も心配です。今年は新しい

生活様式によるマスクの着用、夏季休業の短縮など、例年とは異なる夏を迎えます。保健だより７月号では、

熱中症予防について詳しく掲載しています。ぜひ、読んでください♫ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

健康観察について 
 

毎日、検温・風邪症状などの CHECK はできていますか？引き続き、朝・夕１日２回検温を行い､「健康観

察記録表（７月分）」に記録しましょう。 

※「健康観察記録表」は、医療機関を受診する際、経過をみることができますので大切に保管してください｡ 

◎登校前に検温できなかった場合は、保健室前に体温計を準備しているので、登校後速やかに（教室へ入る前

に）体温を測定してください。 

◎発熱等の風邪症状がみられる場合は、登校せず、自宅で休養してください。この場合、「新型コロナウ

イルス感染疑い」として「出席停止」の扱いとなります。体調が回復して登校した後に「感染症による

欠席届」の用紙を受け取り、保護者に記載してもらって担任へ提出してください。 

健康診断について 
本年度は、新型コロナウイルスによる臨時休業のため、健康診断の日程を変更し、実施しています。 

□内科検診(全員、○済１・２年生、○未３年生：７月 16・30 日実施予定) 

□眼科検診(○済１年生、２・３年生の希望者) 

□耳鼻科検診(○未１年生、２・３年生の希望者：8 月実施予定) 

□身体計測・視力・聴力検査（○済全員） 

□心電図検査(○済１年生)  □歯科検診（○済全員）  □結核検診(○済１年生)  □尿検査(○済全員) 

 
「結果が出たら、早めに受診！！」 

健康診断では、検診・検査が済んだ項目から順次、その結果をお知らせしていきます。 

「受診勧告書」をもらった人は、できるだけ早めに医療機関を受診してください。 

なお、学校で実施している健康診断は“スクリーニング”といって、病気・異常の『疑い』が 

あるケースを見つけ出すものです。医療機関に行き、医師の診察や詳しい検査を受けた結果、 

とくに異常や病気がないと診断されることもありますので、覚えておいてくださいね。 

また、異常や病気の有無にかかわらず、受診結果がわかり次第、 

必ず学校に報告することもお忘れなく♫ 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

熱中症予防について 

経口補水液について 

下痢や大量の汗で体内の水分量が減り、脱水症状が

あるときには、経口補水液がオススメです。経口補

水液はスポーツドリンクよりも電解質濃度が高く、

体への吸収が早く行われます。ドラッグストアなど

で販売されていますが、自分で作ることもできま

す。以下のレシピで試してみてください。 

○○○○○○○○○○○○○○○○○○○○○○○○○○○○○○ 

白湯１ℓに、砂糖 40g、塩 3g を混ぜて作ります

(分量は正確に)。 

※お好みでレモン汁を入れると飲みやすくなります｡ 

 

参考）雑誌「健康教室」、厚生労働省 HP 

暑くて湿度が高いときに気をつけたいのが熱中症です。そのようなときには激しい運動をしたり、温度

が高い室内にいたりすると、体の中の水分が不足して汗が出なくなったり、体温が調節できなくなったり

して、体への負担が増えます。そして、頭痛やめまい、痙攣などが起こり、重いと命にかかわります。 

 
熱中症になりやすい環境 
◆気温や湿度が高いとき 
 体温を保つために体が汗をたくさん出そうとして、体への負担が増えます。また、湿度が高いと汗が乾
きにくくなり、体温の調節がうまくできません。 

◆風がないとき 
 汗が乾きにくくなり、体温の調節がうまくできません。 
◆急に暑くなったとき 
 体が暑さに慣れていないので、熱中症にかかりやすくなります。 
◆日差しや照り返しが強いとき 
 暑さによる負担が体にかかります。 
 
熱中症になりやすい状態 
◆寝不足のとき 
 前の日の疲れがとれていないので、体調が悪くなる原因になります。 
◆朝ご飯を食べていないとき 
 寝ている間にかいた汗で足りなくなった水分や塩分をとれません。 
◆下痢や発熱があるとき 
 下痢のときは脱水状態になっています。また、熱があるときに運動することで体温がさらに上がるので
危険です。 

 
熱中症を防ぐために 

☑暑い時季になる前に、軽い運動などをして暑さに慣れておく。 

☑しっかり睡眠をとり、朝ご飯は必ず食べる。 

☑水分と、たくさん汗をかいたときは塩分もとる。(経口補水液がオススメ！) 

☑具合が悪いときは無理をしない。 

☑運動するときには涼しいところでこまめに休憩する。 

屋外で人と十分な距離(2 メートル以上)
を確保できる場合には、マスクをはず
してＯＫ！ 


