
 

 いよいよ、８月１日から夏休みに入ります。今年は、新型コロナウイルス感染症による臨時休業等があっ

たため、夏休みがいつもよりもちょっと短めとなりましたがどのような計画を立てていますか？ 

 東京では、新型コロナウイルス感染症が２００名を超える日が続いています。若者の感染者が多く、無症

状の人も多いとの報道でしたが、ここ数日は、年代の幅も広がり、クラスターでの発生となっているようで

す。 

 夏休みで人が動けばウイルスも動くため、さらに予防意識を高めて生活するようにしましょう。家族旅行

等を計画している人は、旅先の情報を確認して予防対策をとって感染しないように注意してください。部活

動や塾など、集団で人との接触を伴う場合は、体調が悪いときには無理をせずに休養を優先してください。

また、体温チェックも欠かさずにお願いします。発熱等があった場合には、早めにかかりつけ医を受診して

ください。 

 自分や大切な人のために新しい生活習慣での生活を心がけましょう。はやめにワクチンや治療薬ができる

といいですね。 

 

 
※ 夏休みは、学校カウンセラーは来校しません。次回のカウンセラー来校は、８月２８日（金）です。 
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夏休み相談窓口 

夏休み中でも、皆さんの悩みを聞いてくれるところです。ため込まずに相談してみましょう！！ 

♦ふくしま２４時間こども SOS   ０１２０－９１６－０２４ 

♦こども人権１１０番       ０１２０－007-110(月～金 午前８時３０分～午後５時１５分 

祝日年末年始を除く) 

♦こども家庭相談センター     ０２４－９２４－３３４１（午前８時３０分～午後６時００分 第

三土・日、年末年始を除く) 

※ この他、４月１７日から福島県教育委員会が行っています福島県内の児童生徒を対象とした相談事業

の資料を添付いたしましたので、一人で悩まずに相談してみてください。 



 
 

運動能力 Upそして熱中症予防の秘訣は水分補給 
 運動をすると安静時の１０～１５倍の熱が発生します。これは、30分で体温を４℃高める熱に相当しま

す。平熱が３６．５℃の人が１℃上がって３７．５℃になると、集中できなくなります。さらに１℃上がっ

て３８．５℃になるとボーッとして考えられなくなります。このような熱は汗をかいて体内から逃す必要が

あります。 

 ところが、汗をかいて体重の３％の水分が失われると運動能力は７０％に低下すると言われています。つ

まり、体温上昇をおさえて、良いコンディションを保ち、運動能力をアップさせるには水分補給が大切なの

です。１回に吸収できる水分の量は２００ｃｃと言われています。運動前からこまめに水分を補給すること

が重要です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※ マスクをしていると口元だけは保湿されますが、体の水分は補給しないと脱水になりますので、意識

して水分補給をしましょう！！ 

 

私たちは、尿や皮膚からの水分の

蒸発および呼吸によって、1 日に約

2.5 リットルもの水分を身体から失

っています。これに対して、飲み物

や食べ物から入る水の量も、1 日あ

たり約 2.5 リットルに調節され、体

液はいつもバランスが保たれていま

す。 たくさん汗をかいたときにはの

どが渇きますが、それは汗から失っ

た体液を回復させようとする、身体

の仕組みです。  
 

 

 


