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 梅雨入りしてしばらく経ち，気温と湿度が高い日が多くなってきました。６月に 

入り保健室利用も増え，体が暑さに慣れていないためグッタリとしているように思 

います。これから更に暑くなるため，熱中症予防に取り組みましょう。 

また，登下校中の交通事故に注意しましょう。この時期は特に雨で視界が悪かっ 

たり，路面が濡れていて滑りやすくなっていたりします。時間に余裕をもって行動 

し，安全に登下校しましょう。 
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歯科検診がありました！ 
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スクールカウンセラーのご紹介 
  

 とても明るく話しやすい先生です！カウンセリングを

希望する生徒は，担任の先生または，保健室へお知らせく

ださい。保護者のみなさまもご利用いただけますので，気

軽にご連絡ください。 

悩んでいる人，進路先で心理系に興味がある人，先生と

お話してみたい人…倉ヶ崎先生に相談してみては？ 

    

 ６月２日(火)，３日(水)に歯科検

診が実施されました。志布志高校

生の全体のうち，むし歯がありま

だ治療していない生徒の割合は

15.1％と全国平均を下回ってい

ました。しかし，全体の 20％の生

徒がむし歯にはなっていないが，

そのまま放置しているとむし歯に

なる可能性が高い歯がありまし

た。むし歯はないが，歯垢や歯石が

ついている生徒も多くいました。 

 歯科検診の結果を配布している

ので，確認し，歯科受診が必要な生

徒は早めに受診してください。 

スクールカウンセラー 来校日 

７月 17 日(金) 13：30～16：30 

９月 18 日(金) 13：30～16：30 

９月 25 日(金) 13：30～15：00 

10 月 16 日(金) 13：30～16：30 

11 月 20 日(金) 13：30～16：30 

１２月４日(金) 13：30～16：30 

１月１５日(金) 13：30～16：30 

２月 12 日(金) 13：30～16：30 

３月１９日(金) 13：30～16：30 

倉ヶ崎 比奈子 先生 

☆悩んでいることがあるときは，頼れる大 

人に話すことで気持ちがスッキリすること 

がありますよ。 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

☀ どのようにして起こるのか 

 身体の中では産熱と放熱のバランスがとれています。産熱とは身体が熱を作る働きで，放熱は身体の

外に熱を逃がす働きです。このバランスが崩れたとき，熱中症が起こります。 

熱中症予防５か条 

１ 暑いとき，無理な運動は事故のもと 

 気温と湿度が高いときほど，熱中症の危険性が大

きくなります。 

 環境条件に応じて運動強度を調節し，持続時間を短

縮するなどの工夫が必要です。適宜休憩をとり，適切

な水分補給を心がけましょう。 

２ 急な暑さに要注意 

 ６月は７月に比べると約３℃低温ですが，熱中

症が発生しています。また，高校１年生に多く見

られます。どちらにも「身体が暑さに慣れていな

い」ことが関係しています。 

 急に暑くなったら，軽い運動にとどめましょ

う。暑さに慣れるまでは軽い強度で短時間の運動

を行い，徐々に強度や量を増やしてください。雨

が続いたのち晴天で高温になった日も危険です。 ３ 失われる水分と塩分を取り戻そう 

 暑いときはマイボトルを準備し，こまめな水分補給

をしましょう。汗からは水分と同時に塩分も失われま

す。そのため，脱水時に水だけ飲んでも回復しません。

体液における電解質の濃度が低下するため，スポーツ

飲料などを利用して，0.1～0.2％程度の塩分を補給

しましょう。「ソルティライチ」もおすすめです。 

４ 薄着スタイルでさわやかに 

 衣服は身体からの放熱と熱の流入に影響しま

す。暑いときは軽装にして，吸湿性や通気性のよ

い素材や着装で熱を逃がすようにしましょう。 

 屋外で直射日光に当たる場合は，帽子をかぶ

りましょう。休憩中には衣服を緩めましょう。 

５ 体調不良は事故のもと 

 体調が悪いと体温調節能力も低下します。疲労，睡眠不足，発熱，カゼ，下痢など，体調が悪いときは無

理に運動しないこと。また，体力の低い人，肥満の人，暑さに慣れていない人，熱中症を起こしたことがあ

る人などは暑さに弱いので注意を払いましょう。 

お弁当の管理大丈夫！？ 

食中毒に注意！ 
 気温が上がってくると，鞄に入れたままの 

お弁当が腐ってしまう危険があります。 

直射日光が当たらない場所に置く，保冷剤 

を入れるなど工夫をしましょう。 

 また，お弁当を作る際にも食中毒対策がで 

きます。右図の工夫を参考にしてください。 

 食事前の手洗いも忘れずに！！ 


