
 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    保健だより №５ 
令和５年８月２８日（月） 宮城県第二工業高等学校 保健室     

 

２学期が始まりました。 

まだまだ暑い日が続きます。熱中症予防対策も万全に。 
２学期が始まって１週間が過ぎました。学校生活のリズムに慣れてきましたか？ 

宮城県も今年の夏は非常に暑い夏でしたね。熱中症警戒アラートも数日発表されるなど 

３５℃以上の猛暑が続き、県内でも熱中症で緊急搬送された方も多くいたようです。 

暑い日が続き、９月に入っても残暑が見込まれます。引き続き、熱中症予防対策の徹底を 

お願いします。２学期も、生活習慣（睡眠・栄養・休養）を整え、健康的に過ごしていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

８月３０日（水）全校遠足（野球観戦）があります 

●当日のお天気予報 晴れ時々曇り 

●予想気温 ３１℃ 

★湿度が高い日は、 

熱が体にこもりやすい。 

→熱中症になりやすい 

●暑さ指数 

  ３０（厳重警戒） 

●当日の健康管理について 
★食事は必ずとりましょう。 

★こまめに水分補給をしましょう。のどが乾いていなくても、

水分をとるようにしてください。（のどが乾いたと感じたとき

には、脱水状態） 

★暑さ対策を徹底してください。 

（帽子、タオル、保冷剤やうちわなど各自準備すること） 

           

カウンセリングのお知らせ   

体調不良は「体の不調」だけではなく、ストレスや不安を感じている「心の不調」の場合もあります。不安なこと、 

心配なことが続いている時・・カウンセラーの先生とお話ししてみませんか？ 予約は担任の先生または保健室まで。 

カウンセラー来校日 ９月２５日（月）・１０月２３日（月）・１１月２７日（月）・１２月１８日（月） 

 

 
 

 

 



                              

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

●生活習慣で免疫力がパワーアップします●   

            

免疫とは？ 体内に侵入したウイルスなどを「異物」と認識して攻撃し、体を守る働きです。 
免疫力が低下すると、風邪をひきやすくなったり、病気になりやすくなったりします。免疫力を低下させない 

コツは毎日の生活習慣をほんの少し見直すこと。免疫力アップを意識した生活を心がけていきましょう。 

 

食 事 

３食栄養バランスの良い食事が基本

です。腸内には免疫細胞が多く集ま

っているので、腸内環境を整えるのも

効果的。 

 

睡 眠 

免疫機能を正常に保つためにも、

睡眠は不可欠。生活リズムを整え、

質の良い睡眠をとれるようにしまし

ょう。 

 

笑 う 

笑うとナチュラルキラー細胞が活性化 

するといわれています。友達と話したり、

好きなことをする時間を作りましょう。 

 

 


