
早起き朝型人間になった人の声 

「朝早く動くと，朝ご飯がおいしく食べられる」「４時起きで勉強。登校時間までの限られた時間で

集中するから，記憶力がアップした」「新聞を読むようになった」「ゆっくりトイレに入れる」「間食

がなくなり体重が減った」「電気代が減った」「夜早く眠くなるから，ネットをする気が起きなくな

ったし，気にならなくなった」「よく眠れるようになった」「ぐっすり眠れて，目覚めがよくなった」

などなど，早起きはお得なこと満載！！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

泉中ほけんだより R3.8.2５ 

 

 
保護者の方へ 
夏休み中は「早ね早起きか

みかみ朝ごはん・アウトメディ
ア・体を動かそう」チャレンジ
へのご協力ありがとうござい
ました。２学期は清陵祭や強
歩大会，合唱祭など大きな行
事があります。感染症，熱中症
やけがなどの予防のために
も，ぜひ，規則正しい生活で
体調を整え，充実した２学期が
送れますよう，今後ともご協力
をよろしくお願いいたします。 

毎日，歯を

磨 く よ う

に，お風呂

に 入 る よ

うに… 

 

身体測定があり

ます。 

1 年８月 27 日 

2 年 8月 30 日 

3 年 8月 31 日 

すべてにおいて、
自分自身が“やる
気”にならなけれ
ば実践不可能！ 

さぁ！ 

始めましょう！ 

ジタバタドタバタ

スタートを修正し

ましょう！ 

SNS（スマホ・ゲー

ム）などネットの「ド

ハマり」から修正し

ましょう！ 

 

 

２学期がスタートしたら，やること

いっぱい！ 

ネットサーフィンやゲームをし始め

ると，十分な睡眠時間は確保できませ

ん。夏休みのアウトメディアの取組は

できましたか？自分で決めた５日間は

意識して歯止めをかけられたでしょう

か？もし，ドハマりしかけている人が

いたら，ここでストップしておきまし

ょう。「ネット依存症」という治療が

困難な病気になる前に…。 

 



 

 

 

温度基準 

（WBGT） 

注意すべき 

生活活動の目安 
注意事項 

危険 

（31℃以上） すべての生活活動で 

おこる危険性 

高齢者においては安静状態でも発生する危険性が大きい。 

外出はなるべく避け、涼しい室内に移動する。 

厳重警戒 

（28～31℃※） 
外出時は炎天下を避け、室内では室温の上昇に注意する。 

警戒 

（25～28℃※） 

中等度以上の生活 

活動でおこる危険性 
運動や激しい作業をする際は定期的に充分に休息を取り入れ

る。 

注意 

（25℃未満） 

強い生活活動で 

おこる危険性 
一般に危険性は少ないが激しい運動や重労働時には発生する

危険性がある。 

1年 ２名 2年３名 
3年 ０名 

風邪以外の病気にかかった 
1年 ０名  
2年 ２名（耳痛・腰痛） 
3 年 ３名（熱中症・膝
痛・鼻炎） 

けがで病院受診した 
1年 １名（突き指）  
2年 １名（肉離れ） 
3年 １名（足指挫傷） 
   

重度の病気やけがをした報告
はありませんでした。 

 

学校では 

生活に関する指針 

日本生気象学会「日常生活における熱中症予防指針 Ver.3」（2013）より 

「熱中症指標計」で
WBGTを計測中。 

 
指標計はあくまでも目

安なので、状況に応じて
対策しています。 

脱水症状をおこすと体温調節機能や運動機能が低下します。汗の中には塩分が含まれて

おり，大量の発汗によって血液中の塩分濃度が低下すると，熱けいれんが起きやすくなっ

てしまいます。  

0.2％程度の食塩水の補給は予防に効果的です。食欲がなくて，朝食が食べられないときは，

がんばっておみそ汁を１杯だけでも食べてください。 

水分と塩分が一度にとれるすぐれものです。我が家は冷やして食べています。 

 

 

 

ほかにも 
★タオル（手拭き用・汗拭き用） 

★着替え 

★ぼうし の準備を忘れずに！ 


