
 



 

 

 

「夏の大会に向けて練習を頑張る！」「長期休みに課外や予習・復習を頑張る！」と張り

切っているみなさん。でも、体を壊してしまってはいけません。自分の体調を管理すること

も大切なトレーニングです。 

体調で気になることがある人は無理せず、お家の人や先生に相談しましょう。 

 

今回は、ほけんだよりを作成してくれた保健委員さんに、 

夏バテ防止（熱中症予防）で心掛けていることを聞いてみました。 
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私は運動部に所属しており、熱中症予防のために水分補給だけでなく塩分補給も

心掛けて摂取をしていました。汗をかいたら水分だけではなく塩分もとらないと熱

中症になってしまいます。 

それだけではなく、朝ごはんもしっかり食べることも心掛けています。前に朝ご

はんを食べずに部活動に行った際、熱中症になってしまいましたが、朝ごはんをし

っかり食べるようになってからは熱中症になることはなく、部活動に励むことが出

来ました。 

私はこの２つの事を心掛けて熱中症予防をしています。 

 

健康診断で病気や異常の疑いが見つかった人には「お知らせ」を渡し、早めの受診（検査・

治療）を呼びかけています。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

減らせます。また、もし治療が必要とわかった場合も、早期発見・早期治療で、症状が軽いう

ちに短期間で治せる可能性が高まります。健康は確実に将来につながっていきます。この夏休

み、ぜひあなた自身の“これから”を見据えたうえで行動してほしいと思います。 

 

これからにつなげる夏休みに！ 
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