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　[『暑熱順化』という」言葉を各所で聞いたことがあると思います。夏本番に向けて、暑さ対

策のための体作りをしましょう。

2026

県立明石城西高等学校

保健室

　あじさいがきれいに色づく梅雨の季節がやってきました。気圧の変化により体調が乱れや

すい時期ですが、気温や湿度の変化に気をつけながら体調を整えていきましょう。

城西健康

【湯船につかる】

38～40℃のぬるめの

お湯に15～20分ほど

つかるとじんわり汗

が出てきます。体の

緊張がほぐれて自律

神経も整いやすくな

ります。

【こまめな水分補給】

湿度が高いとのどの渇

きを感じにくいです

が、しっかりと汗を流

すためには、まず水分

が必要です。

【適度な運動】

学校に通うみなさん

は、登下校や体育の

授業、部活動などで

体を動かす機会が豊

富にあります。休日

も意識して体を動か

しましょう。

【食事】

食事で無意識のうち

に水分補給ができ、

食事からとった水分

は体内に保持されや

すいとされていま

す。また、各種栄養

も摂取できます。



予約が取りづらくなっています。

教育相談を希望の方は、担任または

保健室まで申し出てください。

保護者の方も受けられます。


歯
科検診が終わりました


６月３日（水）　　　７月14日（火）

　　９日（火）　　　　　15日（水）

　　24日（水）

　　30日（火）

6月
・7月の教育相談日

　歯科検診が終わり、検診結果のお知らせを配布します。

　歯科医院での治療が必要な人はもちろん受診が必要です。

しかし、受診が必要と言われていない人も各自で行うセルフ

ケアに合わせて、専門家にみてもらう「プロケア」をおこな

うことで、健康な口内環境を維持しやすくなりますよ。

梅雨の時
期は

食中毒に
気を付け

て！！

キーワードは、つけない・増やさない・やっつける
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