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ぽかぽか                                     令和 8年 6月号  

                                          金光八尾中学校 
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６月は気温や天気の変化が大きく、体調を崩しやすい時期です。なんとなくやる気が

出ない、眠たい、疲れやすいと感じることはありませんか？ 知らないうちに疲れがたまっ

ていることもあります。無理をしすぎず、自分のペースを大事にして過ごしてくださいね。 

６月 5日(金)   中学宿泊研修前内科検診 ・・・・・・・・・・・ 中学全学年(希望者のみ) 

６月１１日(木)   尿検査二次 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 一次未提出の人、再検査が必要な人 

６月２５日(木)   歯科検診 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 全校生徒 

 

めまい、立ちくらみ 

筋肉のこむら返り(痛み) 

大量の汗 

頭痛、吐き気 

全身のだるさ 

集中力、判断力の低下 

意識がもうろうとしている 

まっすぐ歩けない 

体が熱い 

 

のどが渇く前に、

こまめに飲むこと！ 

1 日 1.2～2.0L

が目安。 

汗を多くかくときは、塩

分も一緒に補給しよ

う。(スポーツドリンク

や塩分タブレットなど) 

日陰やエアコンの効い

た室内など、涼しい場

所へ。衣服をゆるめて

風通しをよくすると◎ 

睡眠・食事をしっかり

と。体調管理が、最大

の予防策です。 

急に気温が上がると

きは注意。少しずつ

体を慣らしておこう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「WBGT」とは熱中症の危険度を示す指標のこと。レベルによって気をつけたいポイントがあります。みな

さんの健康と安全を守るための“目安”でもあるので、必ず確認し、毎日の体調管理に役立てましょう！ 

 


