
いよいよ夏休みです。新しい学年、新しいクラス、環境が大きく変わり、スタートした１学期でしたね。若あ

ゆ、修学旅行と大きな行事もありました。１年生は始めての中学校生活、２年生は先輩として、３年生は最高学

年として自覚を持って生活することはできたでしょうか？？ぜひ、振り返りをして自分自身を見つめ直してくだ

さいね！！夏休みはリフレッシュしつつ、２学期よいスタートが切れるように、準備をしてください！ 

 

 

 

 

 

 

 

NO.８ 

R５．７．１８ 

中野中 保健だより 

 

ＷＢＧＴって？？ 

WBGT は暑さ指数のことです。 

気温だけではなく、気温、湿度、輻射熱（日

射しを浴びたときに受ける熱や、地面、建物、人体など

から出ている熱）の３つの要素から計算される

値です。環境省の HP でも確認 

できます。熱中症は誰にでもな 

る可能性があります。気温や 

WBGT を確認し対策しましょう。 

 

Qなんで水分補給をしないといけないの？  

 
5%失うと 熱中症の症状 

10％失うと 筋肉のけいれん、循環不全 

20％失うと 死に至る可能性も 

「たかが、水分ごときで」と思うかもしれません
が、たった５％失うだけでも身体にかなりの負担
がかかり、熱中症の症状が出現します。 

 

普通に生活しているだけでも、汗や排泄で体
からは 2.5L の水分が出ています。それを補給す
るためには飲み水だけでも、1.2L の補給が必要
になります。さらに、運動時には大量に汗をか
くため、1.2L 以上の水分が必要になる計算にな
ります。脱水にならないよう、こまめに水分を
補給しましょう。 

 

 

 

人間の体の 60％

は水分です。 

 

尿・便１．６L 

汗、呼吸０．９L 

 

食事１．０L 

体内で作られる水 0.3L 

飲み水１．２L 

IN 2.5 L 

 

OUT 2.5L 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

光化学スモッグとは？？ 

光化学スモッグは、車や 

工場などから排出される 

窒素酸化物や炭化水素が 

紫外線を受けて化学変化 

を起こしてできるものです。 

 

 

人体への影響は？？ 
気分が悪くなる、頭痛、 

手足のしびれ、のどの違和感 

目がチカチカするなどを 

引き起こします。 

 

 

光化学スモッグ注意報が 
発令された時は？ 
屋外での運動はなるべく控えましょう。 

屋内にいる際には窓を閉めるようにしましょう。 

 

 

 

虫刺され注意！！ 

この時期に増える来室理由の１つが虫刺され。部活動や体育、またプライベートでのお出かけ。虫刺され

を予防するために、刺されてしまった時の対処法について紹介します！！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ブヨ 

・体長 2～4mm 程度の小型のハエのような吸血性の昆虫 

・朝夕に水場の近くで活動することが多い 

・刺されている時は痛み、かゆみをほとんど感じない 

・刺された部分に小さな出血の跡が見られるのが特徴 

・半日くらいで刺された所が赤く腫れ、激しいかゆみを生じる。 

ハチ 

・夏～秋はハチの活動が活発になる 

・においの強いものはハチを刺激することがあるので、外で

活動する際には避けることが望ましい 

・刺されると、まず激しい痛みが出現し、赤く腫れる。 

※2回目以降（特にスズメバチやアシナガバチ）はアレルギ

ー反応が加わるため、刺された直後からじんましんや強い

腫れ、痛みなどの症状がでることもあります。個人差が大

きいですが、ひどい場合は刺されて 30分ほどでショック症

状を起こし、命の危険もあります。 

対処法 

流水でよく流す。 

ヒスタミン軟膏やステロイド

軟膏を塗る。 

対処法 

・針が残っている場合は取り除く。 

・流水で洗う。 

・安静にし、刺された部分を冷やす。 

※じんましんや嘔吐、呼吸困難などの症

状が出現した場合はアナフィラキシー

ショックを起こしている可能性が高い

ため、救急車要請をしてください。 

女子トイレに生理用品を設置しました！  

各学年のフロア、つばさ級前、体育館のトイ
レに生理用品を設置しました。緊急時や困って
しまった際に使用することができます。必要な
時に必要な人が使用できるように、大切に使っ
てください。 
また、緊急時には保健室でも配布しています

ので、困ったことがあったら、気軽に相談して
ください。 

 

突然の雷！ ！ 身を守る方法は？ ？  

夏は午後から夕方にかけて雷が発生しやす

くなります。 

 

姿勢を低くして建物の中へ 

建物が近くにない場合は姿勢を

低くしましょう。 

 

木の下は NG！！ 

落雷があった際に、近くにいる

人も感電してしまいます。 
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