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充実した夏休みのために 

 ～健康診断の結果から～ 

もうすぐ夏休み。計画的に勉強する、部活で体を鍛える、

旅をする、趣味に打ち込む…。長い夏休みを前に、予定や

やってみたいこと、それぞれに思いを描いていることで

しょう。 

さて一方、4 月からの健康診断で病気や体の異常が見つ

かった人には、早めの受診（検査・治療）を呼び掛けてい

ます。せっかくの夏休み、病院通いではもったいない？ 本当にそうでしょうか。 

すぐに受診して異常がないことがわかれば、不安を抱える時間を減らすことができま

す。もし治療が必要だとわかった場合でも、早期発見・早期治療により、症状が軽いう

ちに短期間で治せる可能性が高まります。 

何を『充実』ととらえるかは人それぞれかもしれませんが、健康は確実に将来につな

がっていきます。あなたがつくる、あなた自身の“これから”を見据えて行動してほし

いと思います。 

 

楽しい夏休みにするために          

―あなたを守るのは、あなたー 

☆水の事故・交通事故に注意しましょう！ 

☆ネットトラブルに巻き込まれないように・・・ 

☆お酒やたばこ・・・断る勇気を持ちましょう！！ 

 

 

ネットのむこうに 

 いる人は…！？ 

   

 



◆熱中症対策◆ 

◎持ち物 

飲み物はもちろん、最近では、さまざまな冷却グッズが販売されています。こうした

ものを上手に使って予防に努めましょう！ 

 ●日傘、帽子…直射日光をさえぎるのに効果的。  

 ●冷却シート、スカーフなど…首元などの太い血管を冷やすことで体温の上昇を防

ぎます。 

 ●水分…これは必須ですね！ 

ただし、清涼飲料水や炭酸飲料は糖分が多いため、とりすぎは避けましょう。 

◎食事 

 栄養のバランスのよい食事は、熱中症予防に大切です。食事からも水分をとること

ができます。また、なす、きゅうり、トマトなどの旬の野菜は体の熱を下げるはたら

きがあります。 

◎睡眠 

 睡眠不足は疲労の蓄積を招きます。体内の水分を調整する機能が鈍くなり、熱中症

をおこしやすくなるのです。睡眠時間をふだんより少し多めにとることが望ましい

です。そして、大量の汗をかく就寝中の熱中症にも要注意！就寝前に水分補給をし

ましょう。 

◎環境 

 扇風機やエアコンで室温を適度に下げましょう。過度の節電でがまんはいけません。 

その日の「気温」「湿度」「暑さ指数（ＷＢＧＴ）」をチェックするようにしましょう！

危険度をこまめに確認することで予防意識も高まります。 


