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６月はジメジメとした曇りや雨の日が続いたこともあってか、体調不良で保健室

を利用する生徒がかなり増えました。関西の梅雨明けは７月中旬頃と予想されてお

り、まだ少し蒸し暑い日が続きそうですが、梅雨が明けると、いよいよ夏本番。暑さ

が一気に厳しくなるので、体調管理をより心がけてくださいね。 

 みなさんに、今の自分が水分不足かどうかを教えてくれるとっておきのサイン。それが「おしっこの色」。

暑い季節は気づかないうちに体の水分が不足し、脱水状態になってしまうことが多いため、トイレに行く

たびに確認してみてください。脱水から自分を守るスペシャリストになりましょう！ 

 

水分がしっかりととれている状態。この調子！ 

 
少し水分が不足しているかも…。もう少し水分補給を！ 

 
脱水の可能性あり。すぐに水分補給をしましょう。 

 
警戒！強い脱水や体調不良の可能性があります。 

 

透明に近い 

薄 い黄 色 

 

 濃 い黄 色 

 

茶  色 

 



 

「暑いときは、涼しい部屋でこもるのが一番！」なんて考えていませんか？ 確かに、暑い日にエアコンは必

要ですが、冷えすぎてしまうと「寒暖差疲労」になってしまうかも．．．。 「寒暖差疲労」は、エアコンの効いた

部屋で過ごす→外出する→帰宅後エアコンの効いた部屋に戻る．．．など７℃以上の気温の変化を繰り返

すことで、体が疲れてしまう状態のことです。 

夏の暑さも 

冬の寒さも 

苦手だ 

冷房が効いて 

いる涼しい部屋 

に長時間いる 

季節の変わり 

目に体調を崩 

すことがある 

むくみやすい 
手や足が 

冷たい 

スマホの使用 

時間が長い 

(１日４時間以上) 

※チェックが多いほど、寒暖差疲労度が高くなります。 

カーディガンなどの羽織ものを活用し、冷やしすぎを防ぎましょう！ 

４月から始まった健康診断も６月末で全て終了しました。健康診断の結果、病院での受診を勧められた人

は、そのままにせず、夏休みなどを利用して早めに受診してください。早めに受診することで、病気の予防や早

期発見・早期治療につながります。自分の健康を守るためにも、忘れずに受診してくださいね。 

 

まちがいは全部で７つ ★正解は保健室前に掲示しています★ 


