
 

  

  明日でいよいよ 1学期が終了します。１学期間の間にすっかり学校生活にも慣れた１年次、高北の中心を担う

こととなった２年次、受験モードに完全シフトした３年次、それぞれのキラリとした表情が印象に残った１学期

でした。この夏も酷暑が続きそうです。夏休み中もメリハリのある生活にしてください。夜型生活、1 日中快適

な室内、乱れた食習慣は「夏バテ」の原因となります。3食食べ、生活リズムを整える、暑すぎない時間を狙って

軽い運動で汗をかく等意識した生活を送りましょう。2学期の始業式に元気に会えることを楽しみにしています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年７月１７日（木） 

群馬県立高崎北高校 

保健室   ５ 号 

夏にスポーツをするときは？ 

◆こまめに休憩、こまめに水分補給 

 水やお茶だけでなく、必ずスポーツドリンクや経口補水液も補給しましょう 

◆休憩中は軽装になる、体を冷やす 

◆お互いに声をかけあう 

OKな声かけ「顔赤いけど、少し休む？」「次のメニュー前にもう１回水分とろう」 

NGな声かけ「大丈夫？」「まだ動ける？」「もう少しだよ、がまんしよう！」 

◆無理をしない 

 熱中症のなりやすさは、体力、体調、体型などが関与し、個人差が大きいです。練習中、いつもと違うと感じた

ら休憩しましょう。 

保健室に熱中症症状で来室する生

徒の多くは睡眠不足・運動不足で

した。まだ暑さに慣れていない時

期に来室が増えました。 



 

 

 

 

 

 

 

 

    

   

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

スクールカウンセラー  大野先生８・9月の来校日 

8月２９日   9月５，１２，２６日  いずれも金曜日です。 

カウンセリング希望者は前日までに保健室・上村か反町先生（家庭科）に申し込んで下さい。 

当日予約も空きがあれば大丈夫です。保護者の皆様からの予約も承ります。お気軽にご連絡

下さい。 

歯科検診については、

未受診の場合、再度勧

告書を配付します。夏

休み中に受診してく

ださい。 

受診後は保健室に受診報 

告書を提出してください 

判断に迷ったら投稿や返信しない 


