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 健康診断が全て終了しました。病院の受診

が必要な人には、「受診のお知らせ」を配布

したので、必ず受診をして治療や検査、相談

してください。今は大丈夫だと思っても悪化

してしまい取り返しがつかないことも・・・ 

また、むし歯は、早期治療が必要な歯の病

気です。夏休み前に病院を予約し、夏休み中

に治療を終了してください。 

 暑い日が続いています。暑さや冷房の冷え、期末テストの疲れや寝不足もあり体の疲労も大きいと思

います。睡眠をしっかりとり疲れを残さないことが大切です。睡眠は、疲労回復・熱中症予防・けが予

防・集中力アップなど健康に過ごすための必須アイテムです。 

また、期末テストが終わり、自由な時間が増えて生活リズムがくずれやすい時期です。生活リズムを

しっかり自己管理していく必要があります。夜ふかしせず、遅くても１１時までに寝ましょう。 

これら夏休みまで自由な時間ができる分、普段とは

違うトラブルに巻き込まれることがあります。自分の言

動ひとつで誰かが傷つく可能性を想像することが大切

です。誰かを傷つけてしまうと、自分も傷つくことになり

ます。お互い心が傷つき健康的な生活を送ることができ

ません。楽しい夏休みにするためにも相手のことを思う

想像力を高めましょう。 

もし、困った時は迷わず大人に相談をしましょう。 



 

大量に汗をかいた時や発熱時など、スポーツドリンクは必要な時に必要な量を飲みましょう。

食事で塩分やミネラルを補給し、こまめに水やお茶をのんで熱中症を予防しましょう。 

ペットボトル症候群は、正式には清涼飲料水ケトーシスといいます。 

清涼飲料水には糖分がたくさん含まれているものが多く、一度に大量に体内に取り 

入れると高血糖になります。するとまた喉が渇いて清涼飲料水を飲むことを繰り返 

し、さらに高血糖となります。最後には血糖をうまく細胞の中に取り込めなくなっ 

てしまいケトーシスを引き起こし、腹痛や吐き気、嘔吐などの症状がみられます。 


