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夏に向けて熱中症対策を心掛けよう 

先月 21日の生徒会朝礼で保健委員会が発表した「新しい生活様

式での熱中症対策」、みなさん実行できていますか。 

昨年に引き続き、今年も『感染症対策』と『熱中症対策』を一緒に行

う必要があります。マスクを着けていると皮膚から熱が逃げにくくなり、気

が付かないうちに脱水になるなど、体温調整がしづらくなります。屋外で

人と距離を保てる場所では、マスクを外して過ごしましょう。 

さらに今年の４月から環境省と気象庁による「熱中症警戒アラート」

の運用が始まりました。アラートは、熱中症の危険性が極めて高いと予

測される前日夕方、もしくは当日の早朝に発表されます。アラートの発表

中は、「できる限り外出を避ける」「水分補給を積極的に行う」「エアコン

を適切に使う」など、熱中症対策を意識した生活を心掛けましょう。 

プラス思考でいこう！ 

悩んだり、落ち込んだりすることは、誰にでもあります。でも、いつまでも引きずってし

まう人もいれば、上手に気持ちを切り替えられる人もいます。私も嫌なことがあった日

は、なかなか気持ちを切り替えられずに、眠れなくなってしまう日もあります。しかし、暗い気持ちのまま翌日を

迎えるのや辛いですよね。さらに寝不足だと、調子が乗らずケガや失敗につながるかもしれません。 

今回の保健だよりでは、落ち込んだ時にうまく気持ちを切り替えるための３つのヒントを紹介します。プラス

思考で楽しく生活できるように、自分にぴったりの気持ちの切り替え方法を見つけてみましょう。 

① まずは行動を変えてみよう 

 無理に気持ちを変えようとしなく

ても大丈夫。背筋を伸ばして歩い

てみたり、鼻歌を歌ってみたり。 

行動を変えると、気持ちが自然と

ついてくることもありますよ。 

② 考え方を変えてみよう 

 自分の中のネガティブな考え方

が浮かんできたら修正してみよう。

例えば失敗したとき。「失敗から学

べることはなんだろう？次の成功に

つながるかも！」と考えてみてもい

いですね。 

③ 自分の気持ちを認めよう 

気持ちは自然と湧いてくるもの。

「もう嫌だ」「すごく悲しい」、そんな

気持ちを否定しないで認めること

も大切。「そうか、そうなんだね」と

自分の気持ちを認めてみよう。いつ

のまにかポジティブな気持ちが湧

いてくるかもしれません。 



保健委員会「Drニュース」 

今回は３年生男子が体内時計についてまとめました。人間の体には、体内時計が備わっているって知って

いますか？ 人間の体内時計は、「24時間より長めに設定されていて、起床後、日光を浴びたり、朝食を食べ

たりすることで、体内時計が早まり、24時間に調整される」ということがわかっています。つまり、生活リズムを

整えるためには、毎朝『太陽の光』を浴びることが大切なようです。いつもより少しだけ早く

起きて、趣味や勉強など時間を有効活用できるといいですね。下の掲示物は保健室前に掲

示しています。隠れているクイズの答えは、ぜひ休み時間にチェックしてください♪ 

（出典『早寝早起き朝ごはんで輝く君の未来へ』文部科学省より） 


