
  

 

 

 

 

 

 

令和６年７月１日 

和歌山市立明和中学校 

暑い日が続くと、体はだるい、食欲も出なくて、なかなか眠れない、ということは

ありませんか。だからといってそのままにしていると生活習慣が乱れて、夏バテに

なってしまいます。早く起きる、朝ごはんを食べるなど、１つずつでもいいので、で

きることから生活を整えていきましょう。 

裏もみてね

 

熱中症に注意しよう！！ 

誰でもできる脱水症の 

チェック方法 

① 皮膚をつまんでみる。皮膚がつままれた形から３秒

以上もどらなかったら疑わしい。 

皮膚には、水分がたくさん含まれていいて弾力性が

ありますが、脱水症では水分が減り、弾力性もなくな

ります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

② 親指の爪の先を押してみる。 

赤身がもどるのに３秒以上かかれば、疑わしい。 

  指先は血管が細いので、変化が出やすい部分です。 

③ 尿の回数がいつもより減っている。 

または、尿の色が濃くなっている。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

７つの違いをさがそう 

答え…左はじの女子のタオル／左奥でリフティングしている女子のボールの高さ／中央奥の校舎の窓

／中央のボール／左手前の女子のもみあげ／右手前の女子の服のそで／三角コーンの模様 


