
令和２年 6月 12 日 宮古水産高校保健室 

保健だより 

≪保健目標≫命を大切にし、健康的な生活を送ろう 
１ 自分の体を知ろう ２ 自分の命（からだ・こころ）を大切にしよう 

３ 他人の命を尊重しよう 

今年
ことし

の夏
なつ

は、新型
しんがた

コロナウイルス感染
かんせん

症
しょう

対策
たいさく

「新
あたら

しい生活
せいかつ

様式
ようしき

」とともに、熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

を心
こころ

がけた生活
せいかつ

をすることが重要
じゅうよう

です。 

まだ体
からだ

が暑
あつ

さに慣
な

れていない、マスク着用
ちゃくよう

で体内
たいない

に熱
ねつ

がこもりやすい、マスク内
ない

の湿度
し つ ど

が上
あ

がり

喉
のど

の渇
かわ

きを感
かん

じにくいことで、例年
れいねん

以上
いじょう

に熱 中 症
ねっちゅうしょう

の危険性
き け ん せ い

が高
たか

まって 

います。引
ひ

き続
つづ

き、自分
じ ぶ ん

や家族
か ぞ く

、周
まわ

りの人の命
いのち

を守
まも

るため、今
いま

自分
じ ぶ ん

が 

できることを考
かんが

え生活
せいかつ

しましょう。 

熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のポイント 

１ 暑
あ つ

さを避
さ

ける工夫
く ふ う

をします！ 

★扇風機
せ ん ぷ う き

やエアコンを利用
り よ う

するなど、部屋
へ や

の温度
お ん ど

を調整
ちょうせい

 

★感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

のため、窓
ま ど

開放
か い ほ う

や換気
か ん き

扇
せ ん

により換気
か ん き

をしながらエア

コンの温度
お ん ど

設定
せ っ て い

をこまめに調整
ち ょ うせ い

 

★暑
あ つ

い日
ひ

や時間帯
じ か ん た い

は無理
む り

をしない（天気
て ん き

予報
よ ほ う

を確認
か く に ん

） 

★涼
す ず

しい服装
ふ く そ う

にする（速
そ っ

乾
か ん

素材
そ ざ い

や通気性
つ う き せ い

の良
よ

い衣
い

服
ふ く

） 

★急
きゅう

に暑
あ つ

くなった日
ひ

などは特
と く

に注意
ち ゅ う い

する 

 

２ マスクの着用
ち ゃ く よ う

について 

★基本的
き ほ ん て き

には常時
じょうじ

マスクを着用
ちゃくよう

することが望
のぞ

ましい 

★気温
き お ん

・湿度
し つ ど

の高
たか

い中
なか

でのマスク着用
ちゃくよう

は熱中症
ねっちゅうしょう

に要注意
ようちゅうい

 

 熱中症
ねっちゅうしょう

などの健康
けんこう

被害
ひ が い

が発生
はっせい

する可能性
か の う せ い

が高
たか

いと判断
はんだん

した

場合
ば あ い

は、マスクをはずす。その際
さい

は、換気
か ん き

や身体的
しんたいてき

距離
き ょ り

を

確保
か く ほ

する（２ｍ以上
いじょう

） 

★体育
たいいく

の授業
じゅぎょう

では、マスクの着用
ちゃくよう

は不要
ふ よ う

 

★マスクを着用
ちゃくよう

しているときは、負荷
ふ か

のかかる作業
さ ぎ ょ う

や運動
う ん ど う

を避
さ

け、周囲
し ゅ う い

の人
ひ と

との距離
き ょ り

を十分
じ ゅ う ぶん

にとった場所
ば し ょ

で、必要
ひ つ よ う

に応
お う

じてマスクをはずして休憩
き ゅ うけい

をとる 
 

３ こまめに水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

をします！ 

★のどが渇
か わ

いていなくてもこまめに水分
す い ぶ ん

摂取
せっしゅ

（水
みず

や麦茶
むぎちゃ

がおすすめ） 

★マスクをしているときは、早
は や

め早
は や

めの水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

を 

★大量
た い り ょ う

に汗
あ せ

をかいた時
と き

は塩分
えんぶん

補給
ほきゅう

も忘
わ す

れずに 

★１日
にち

あたり１.２リットルを目安
め や す

に 
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４ 日頃
ひ ご ろ

から健康
け ん こ う

管理
か ん り

をします！ 

★毎
ま い

朝
あ さ

の体温
た い お ん

測定
そ く て い

、健康
け ん こ う

チェック 

★体調
たいち ょ う

が悪
わ る

いと感
か ん

じた時
と き

は、無理
む り

せず自宅
じ た く

で静養
せ い よ う

 

★生活
せ い か つ

のリズムを整
ととの

え、食事
し ょ く じ

や睡眠
す い み ん

をしっかりとり、抵抗力
て い こ う り ょ く

アップ 

 

５ 暑
あ つ

さに備
そ な

えた体
からだ

づくりをします！ 

★暑
あ つ

くなり始
は じ

めの時期
じ き

から適度
て き ど

に運動
う ん ど う

を 

★汗
あ せ

を出
だ

すには水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

が大事
だ い じ

 

★無理
む り

のない範囲
は ん い

で 

★「やや暑
あ つ

い環境
かんき ょ う

」で「ややきつい」と感
か ん

じる強度
き ょ う ど

で毎日
ま い に ち

30分
ぷ ん

程度
て い ど

 

※環境省厚生労働省作成「令和２年度熱中症予防行動」から一部抜粋 


