
 

 

令和４年 7 月５日 

龍ケ崎市立龍ケ崎中学校 保健室 

文責：      

 

 6 月下旬に例年にない早さで梅雨明けし，猛暑日が続いています。環境の変化に心身も影響を受けやすく，不

安定な陽気に振り回されることもよくあります。３食しっかり食べる・十分な睡眠をとる・よく体を動かすこと

で外的ストレスに負けない体を作ってこの夏を乗り切りましょう。 

熱中症には気をつけて！！ 
 急に暑さが厳しくなり，熱中症に注意が必要です。特に体育の授業や部活動など一生懸命

に頑張ることは大切ですが，「体調が悪いときには無理な活動はしない」ことです。熱中症は，

命の危険もあるので，「いつもと体調が違うな」，「少ししんどいな」と思ったら，すぐに近く

にいる先生に言いましょう！「のどが渇いたな」と思うころは，すでに脱水症状の始まりな

ので，こまめに水分補給をしましょう。規則正しい生活をすることは熱中症予防にもなります。「早寝早起き朝ご

飯」を心がけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

学校生活におけるマスク着用について 

 

 

 

 

 

 

 マスク着用について，龍ケ崎市教育委員会でも以下のような内容の連絡がありました。 

○屋外では，他者との距離が確保できている場合や，他者との距離が確保できていなくても会話をほとんど行

わない場合は，マスク着用の必要はありません。 

○体育及び部活動の時間はマスクの着用は必要ありませんが，会話を行う場合にはマスクを着用します。 

○登下校の際にはマスク着用は必要ありませんが，会話を行う場合にはマスクを着用します。 

○屋内では，他者との距離ができており，会話がほとんどない場合は，マスク着用は必要ありませんが，会話を

行う場合はマスクを着用します。 

 

日陰・冷房の効いた部

屋などで横になる。 

経口補水液で水分・

塩分を補給する。 

脇の下、足の付け

根、首を冷やす。 

意識がない場合は救

急車を呼ぶ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ４月から６月にかけて行われた定期健康診断も

すべて終了しました。夏休み前に「定期健康診断

の記録」を配付します。また，病院受診された場

合は，受診報告書を学校まで提出してください。 


