
 

 蒸し暑い季節がやってきましたね。保健室には体調が悪くて来室する子が

増えてきました。蒸し暑い季節ですが、水分を多めに持ってきたり、下着を

身につけてくるなどして過ごしましょう。 

 

 男子   女子  学

年 

 

身長(㎝) 体重

(kg) 

座高(㎝) 身長

(㎝) 

体重(kg) 座高(㎝) 

本校本校本校本校    152.0152.0152.0152.0    42.742.742.742.7    80.980.980.980.9    151.5151.5151.5151.5    42.542.542.542.5    82.082.082.082.0    

愛知県 151.3 42.6 80.7 151.6 42.5 82.1 

１

年 

全国 152.4 44.0 81.3 151.9 43.7 82.2 

本校本校本校本校    158.6158.6158.6158.6    47.047.047.047.0    84.384.384.384.3    154.8154.8154.8154.8    47.147.147.147.1    83.683.683.683.6    

愛知県 159.2 48.6 84.9 156.0 48.3 84.4 

２

年 

全国 159.5 49.0 84.9 155.0 47.4 83.9 

本校本校本校本校    163.9163.9163.9163.9    52.152.152.152.1    87.387.387.387.3    156.5156.5156.5156.5    48.648.648.648.6    84.784.784.784.7    

愛知県 165.1 53.8 88.0 156.9 48.6 85.1 

３

年 

全国 165.1 54.2 88.2 156.5 49.9 84.9 

（愛知県・全国の平均は２4 年度のデータ） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

旭中 保健室 ６月号 

まだ病院に行っていな

い人は早めに受診しまし

ょう。治療が済んだら用

紙を学校に提出してくだ

さい。 



熱中症対策の必須事項 

熱中症対策の旗をチェックして下さい！ 

～国旗掲揚塔・体育館のホワイトボードに表示します～ 

☆青 

  活動の合間に休憩水分補給！ 

☆黄 

  １時間毎に休憩＋水分補給！ 

☆だいだい 

  ４５分毎に休憩＋水分補給！ 

☆赤 

  特別な場合以外は運動中止！ 

  運動する場合は３０分毎に休憩＋水分補給！ 

  活動時間は４時間まで。 

 

 高温・多湿の環境で熱中症は起こりやすくなります。テスト明けに運動を

するといつもより体力が低下することもあって、さらに注意が必要です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

初期症状は？ 

・足がつる 

・めまい 

・脈が速くなる 

・頭痛 

・吐き気 

・汗が止まらな

くなる 

どんな場所で？ 

・気温が高い 

・湿度が高い 

・風が弱い 

・日差しが強い 

・窓やドアを閉め

切っている 

どんな状況で 

起こりやすい？ 

・運動不足 

・暑さに慣れていない 

・体調不良 

・睡眠不足 

・食事をとっていない 

・肥満気味の人 

④ 体を暑さに慣らす 

  急な気温上昇・梅雨の晴れ

間に注意！冷房に頼らず、適

度に汗をかくことも大切。 

③ 服装を check！ 

  吸湿性・通気性の高いもの

を中心に選び、帽子 

なども活用しよう。 

① 環境・気象条件を把握 

気温や湿度、日照のほか、 

室内での活動は風通しにも

配慮する。 

② こまめに水分＋塩分補給 

  汗をたくさんかく場合は、

スポーツドリンク 

や食塩水の用意を。 

⑤ 体調を整える 

  十分な休養・睡眠と栄養の

バランスのとれた 

食事が基本。 

⑥ 具合が悪いときは早めに

対処！ 

  少しでもおかしいと感じ

たら早めに活動を中止して。 

 

 

 

  

  

 


