
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

県立明石高校 

保健環境部 

 もうすぐ夏休みです。梅雨が明けると厳しい暑さが続くことが予測されま

す。十分な睡眠、３食の食事をしっかり食べることで、暑さに負けずに過ご

しましょう！ 

 夏かぜや、コロナ感染症の流行も今「０」ではありません。体調の悪い時

はきちんと休養をとり、回復後は、いつも以上に水分補給を心がけ、決して

無理をしないようにしてください。 

 

 体が一度に吸収できる水分は、約２００ｍｌ＝だいたいコップ１杯

分。それ以上は体が吸収しきれず、おしっことして外に出てしまいま

す。 

 また、のどが渇いている時は、体がかなり水分不足の状態。そうな

ってから慌ててたくさん飲んでも、一部しか吸収されないため、水分

不足のままです。 

 「〇時に飲む」など時間を決めてコップ１杯の水をこまめに飲みま

しょう。 

 

＊治療が済んだら、「受診結果報告書」を学校に提出してください。 

特に歯科は、むし歯がなくても定期的にプロケアを受けることをお勧めしています。 

 

夏休み、気分が開放的になり、もしか

して危険な場面に居合わせることもあ

るかも！？ 

お酒、たばこ、薬物は「百害あって一

利なし」。そもそも、今のみなさんにとっ

ては法律違反です！！！ 

お酒、たばこは 20歳になってから。 

もしも誘われた時は、きっぱり断る。

それでも相手がしつこい時は、その場を

離れて逃げましょう！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1年生徒保健委員からのお知らせ 


