
夏休
なつやす

みが終
お

わり、９月
がつ

が始
はじ

まりました。夏休
なつやす

みの生活
せいかつ

リズムから抜
ぬ

け出
だ

せず、体
からだ

がついて

いかないなどの理由
り ゆ う

から、頭痛
ず つ う

やだるさなどの症状
しょうじょう

がでたりします。１日
にち

も早
はや

く、いつもの

生活
せいかつ

リズムにもどすために、まずは「早寝
は や ね

早
はや

起
お

き」を心
こころ

がけしっかり睡眠
すいみん

をとりましょう。 

 

ほけんだより  
 
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

兵庫県立播磨特別支援学校 

保健室 

 

新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

のため、マスクを着用
ちゃくよう

していると思
おも

います。最近
さいきん

では

「マスク熱中症
ねっちゅうしょう

」という言葉
こ と ば

もよく聞
き

かれるようになり、マスク着用
ちゃくよう

によって熱中症
ねっちゅうしょう

リ

スクが高
たか

まることが心配
しんぱい

されています。感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

と熱中症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

を上手
じょうず

に両立
りょうりつ

させなが

ら、暑
あつ

いこの時期
じ き

を乗
の

り越
こ

えていきましょう。 

 

暑
あつ

い中
なか

でのマスク着用
ちゃくよう

で・・・ 

体内
たいない

に熱
ねつ

がこも

りやすくなる 

のどの渇
かわ

きを感
かん

じづらくなる 

熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

策
さ く

 

例年
れいねん

以上
いじょう

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 

涼
すず

しいうちに運動
うんどう

し、汗
あせ

をかく練習
れんしゅう

 

 

 
 

こんな時
とき

は、要注意
ようちゅうい

！！ 

 

●めまいがする 

●立
た

ちくらみがする 

●気分
き ぶ ん

が悪
わる

い、吐
は

き気
け

が

ある 

●頭痛
ず つ う

がする 

●体
からだ

がだるい 

 

こ の よ う な 症 状
しょうじょう

以外
い が い

にも、マスク

着用中
ちゃくようちゅう

に息苦
いきぐる

しさ

などがある場合
ば あ い

は、

周囲
しゅうい

から離
はな

れたとこ

ろで一度
い ち ど

マスクを外
はず

すなどの対策
たいさく

をとり

ましょう。 

早
はや

めの対策
たいさく

を！！ 

 

〇水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は・・・ 

 ・のどが渇
かわ

いていなくて

も、こまめに。 

 ・利尿
りにょう

作用
さ よ う

のあるカフェ

イン入りのものは避
さ

ける。 

 

〇体
からだ

づくりをしっかり！ 

 ・軽
かる

い運動
うんどう

から始
はじ

め、汗
あせ

をかいて体温
たいおん

を下
さ

げ

られる体
からだ

をつくる。 

 ・適度
て き ど

な運動
うんどう

をし、栄養
えいよう

、

睡眠
すいみん

をしっかりとる。 

 

健康
け ん こ う

診断
し ん だ ん

が続
つ づ

いています 
 

 

 

8月より育児
い く じ

休業
きゅうぎょう

から復帰
ふ っ き

しました。生徒
せ い と

の皆
みな

さ

んが健康
けんこう

に学校
がっこう

生活
せいかつ

が送
おく

れるよう、保健室
ほ け ん し つ

からサポ

ー 
―トしていきたいと思

おも

っています。また、新
あら

た

な気持
き も

ちで頑張
が ん ば

りたい

と思
おも

いますので、よろし

くお願
ねが

いいたします。 
 

 

● ９月１７日（木） 

就業
しゅうぎょう

技術科
ぎ じ ゅ つ か

検診
け んし ん

（就技科１年生） 

 

● ９月２４日（木） 

整形
せいけい

外科
げ か

検診
けんしん

（普職科２・３年生） 

      （就技科 前回
ぜんかい

未受検者
みじゅけんしゃ

） 

 

「こころをメンテ」すればいいのでしょうか。ここでは、自動車
じどうしゃ

をた

とえにしながら、こころのメンテの大切
たいせつ

さや仕組
し く

み、セルフメンテナ

ンスの方法
ほうほう

を紹
しょう

介
かい

しています。（ホームページ紹介
しょうかい

文
ぶ ん

より） 
 

厚生
こうせい

労働省
ろうどうしょう

 こころもメンテしよう 検索
けんさく

 

 

「心
こころ

もメンテしよう～若者
わか もの

を支
さ さ

えるメ

ンタルヘルスサイト～」（厚生
こう せい

労働省
ろうどうしょう

）

（若者
わか もの

だけでなく大人
お と な

にもお薦
すす

めで

す。）誰
だれ

でも落
お

ち込
こ

んだり、イライラす

るなど、こころの調子
ちょうし

をくずすことが

あります。そんなとき、どのように 
 

ホームページ紹介
しょうかい

 


