
 

いよいよ夏本番。楽しい夏をすごすには、暑さに強い体づくりが欠かせません。基本は、バランスのいい

食事、十分な睡眠です。また暑いからといって涼しい部屋でずっと過ごすより、適度な運動を続けて暑さ

に慣れるのも大切。こまめな水分・塩分補給と休憩も忘れずに。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

No.４ 
令 和 元 年 ７ 月 

初島中学校保健室 

保健委員コーナー（担当：１年生） 

体調が良くない時は無理をせ

ず、休むことも大切！！自分で

自分のからだを守りましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～百日咳について～ 

有田市内で百日咳の罹患者が確認さ

れました。百日咳は、咳やくしゃみの

しぶきに含まれる菌によって感染して

いきます。かぜのような症状から始ま

り、徐々に咳が強くなっていくのが特

徴です。「コンコン」と激しく咳き込ん

だあと、「ヒュー」と笛をふくような特

有の咳が何度も出るようになります。

百日咳を治すには、適切な抗菌薬療法

が必要です。咳が長引いている等心当

たりがある場合はできるだけ早く受診

をしましょう。 

○出席停止について 

百日咳の出席停止期間は「特有の咳

が消失するまで、または、5日間の適

正な抗菌剤による治療が終了するま

で」です。 

睡眠を十分にとる 爪は短く切っておく ケガをしている時

や体調が悪い時は

無理をしない 

準備運動をきちん

とする 

プールの前後は 

シャワーを浴びる 

朝ごはんをしっかり

食べる 

プール学習がはじまります！次のことに注意しましょう！ 
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