
 

 

 

 暑い季節になりました。熱中症予防のために、こまめな水分補給と 

休憩を取り入れ、日頃から健康管理に気を付けましょう！  

              愛媛県立新居浜西高等学校保健委員会 

         ☆教育相談室の案内☆ 

 皆さん一学期はどうでしたか？悩んだり、困ったりしたときは、いつ

でも気軽に相談に来てください。秘密は守ります‼ 

〈相談日〉7/25日、8/ 毎週木曜日 
〈時 間〉12：00 ～ 18：00 

〈場 所〉本館４階 教育相談室 

〈電 話〉0897 ‐ 37 ‐ 2735 

      ※電話で予約できます。 
 

それって夏バテかも⁉ 

なんだか元気が出ない、食欲がない…こんな経験はありませんか？ 

もしかしたらそれは、夏バテのせいかもしれません。暑い場所とクー 

ラーの涼しい室内など、過ごすところの温度差が大きかったり、寝不 

足が続いたり、汗をかくことでビタミンやミネラルが体の外に出てし 

まったりすると、夏バテになりやすくなります。 

温度差に気を付け、早く寝たり一日三食きちんととったりするなど 

して、生活リズムを整えるようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

アイスクリームやかき氷が一層おいしく感じられる季節。体調を崩 

さないよう、食べ過ぎには注意したいですね。ところで、こうした冷 

たいものを一気に食べると、頭がキーンと痛くなることがあります。 

この現象には『アイスクリーム頭痛』正式な名前がつけられています。     
 
◎急に食べることで脳に誤った情報が伝わる 

◎頭の中の血管で一時的に軽い炎症が起こる 
 
という二つの原因があると言われています。 

ただし。痛みは続かず長くても５分くらいで治 

まります。体に悪い影響が残ることもありませ 

んが、痛くならないようにゆっくりと味わって 

食べる方がいいかもしれませんね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆今年赴任されて来られた先生の質問コーナー☆ 

日野 親雄 教頭先生 

[好きな教科] 日本史 

[嫌いな教科] 数学 

[My 健康法] 寝る、ストレッチ 

[西高生に一言] 心身ともに健康であることを大切にしてください。 
 

眞田 満 教頭先生 

[好きな教科] 数学 

[嫌いな教科] 国語 

[Mｙ 健康法] 毎朝青汁と野菜ジュースを飲むこと、階段を駆け足で 

上がること 

[西高生に一言] いろんなことにチャレンジしてみてほしいです。 
 
 

 

 

 

 

 

 

 
 
いい汗では、いったん汗に含まれた塩分やミネラルが体外に出る前 

に再び吸収されています。水分が多く、サラサラで、蒸発しやすいと 

いう特徴があるため、体温を効果的に下げることができ、熱中症にも 

なりにくくなるのです。 

いい汗をかくためのポイントは「慣れ」。適度な暑さの中でこまめ 

に汗をかいていると、塩分やミネラルを吸収する仕組みが向上してい 

きます。反対に、例えばエアコンが効いた部屋にこもりがちで汗をあ 

まりかかない生活を続けていると、たまにかいても蒸発しづらく、ベ 

タベタで、効果が十分に発揮されないのです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

保健室からのお知らせ💡 

・4月から始まった定期健康診断が終わりました。各種検診で疾病や 

異常の疑いがあった人には、「結果のお知らせ」でその内容をお伝え 

しましたが、受診や治療しましたか？夏休みは受診・治療のチャンス 

です。まだ受診していない人は、時間の取りやすい夏休みの間に済ま 

せましょう。受診したら、受診結果報告書を担任か保健室に提出をお 

願いします。 

・コンタクトレンズの空ケースの回収状況は、500ｇです。 

（７月 18日現在） 

 6回目の協力に向けてゼロからのスタートです✨ 

猫よけ CD・DVDも集めています。引き続きよろしくお願いします。 


