
            

     
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほほけけんんだだよよりり  
２週間の分散登校も終わり、来週から通常登校になります。学校生活には、慣れてきたでし

ょうか。６月になり、暑い日が続いています。汗をかいたら着替えたり、衣服で調節したりす

るようにしましょう。 

また、熱中症にも注意が必要です。熱中症予防は、こまめに水分補給をし、規則正しい生活

リズムを心がけることが大切です。自分自身で体調管理をしていきましょう。 

富岡市立北中学校 

ＮＯ.２      
２０２０.６.１２ 

甘い飲み物は飲みやすいですが、糖分のとり過ぎになります。 

汗をなめたら、しょっぱいですよね。これは汗の水分と共に塩分が体から失われている

証拠。激しいスポーツをするときは、スポーツドリンクや経口補水液などが良いでしょう。 

「のどが渇いた」と感じたらもう遅い！すでに水分が足りていない状態です。のどが渇く前

から意識して、こまめに水分をとることが、熱中症を防ぎます。 

マスクをしていると、口やの

どが潤
うるお

うため、渇きを感じにく

くなることがあるようです。 

時間を決めて水分をとること

も熱中症予防の一つです。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【６月の予定】 

 ６／１５（月）  胸部 X線検査  １年生（希望者） 

６／１８（木）  尿検査①      全学年  ※尿検査② ７／２（木） 

６／１９（金）  心臓検診    １年生  

６／２３（火）  貧血検査     ２年生女子・希望者       

３ヶ月の休校期間や久しぶりの学校生活で、知らないうちにストレスがたまっているかもし

れません。体調はどうですか？「ちょっと疲れたな」と感じたら、ひと休みを。自分のペース

で毎日を積み重ねていきましょう。 

自分なりのリフレッシュ方法を持ってみましょう。つら

い時には家族や友達、先生に聞いてもらうなど、一人で頑

張りすぎないでくださいね。 


