
 

 

 

 

 

 

 

 

□火を使わない料理が多い 

□食事は、麺類や果物などで簡単に済ませる 

□野菜はほとんど食べない 

□冷たいジュースや清涼飲料水をたくさん飲む 

□汗をかきたくないので、水分をあまり摂らない 

□冷房の効いた場所にいることが多い 

□入浴はほとんどシャワーで済ませる 

□エアコンを朝までかけっぱなしで寝ている 

□夜遅くまで起きている 

□運動はほとんどしない 

 

 

 

 

 

 

 いくつ当てはまりましたか？  

０個 夏バテの心配ゼロ！！ 

１～２個 
今のうちにできていないことを 

見直せば大丈夫！ 

３～５個 
これは心配・・・。 

後からジワジワ疲れが出そう。 

６～８個 
このままではまずい！ 

夏バテ間違いなし・・・。 

９個以上 

すでに夏バテしてまいっているの

では？生活習慣を全面的に見直し

ましょう！ 
 

 

冷房を上手に使いましょう！！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ８月になりました！やっと梅雨も明けて、暑い日が続

いていますね。 

 暑い中、授業、部活動等を頑張っていますね。コロナウ

イルスに感染している人も全国で増加しています。今年

は熱中症と合わせて、感染症対策もしっかりしていきま

しょう！！！ 

💦夏バテ💦していませんか？？ 

換気をしながら、 

●風が直接当たらないようにする ●設定温度を下げすぎない ●除湿機能を使って湿度を下げる 

●タイマーを使って 

 睡眠時の冷え過ぎ 

を防ぐ 

●冷え過ぎた場所で

は衣服などで体温

を調節する 

唐津西高校保健室 ２０２０



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「お酒に酔う」って、どういうこと？ 

アルコールの分解中に体内で発生するアセトアルデヒドは、神経

毒性を持っています。この毒性が作用すると、顔が赤くなる、お

しゃべり・多動になる、千鳥足になる等の「酔った」状態になり

ます。神経の深くに到達すると、意識を失ったり、呼吸中枢まで

麻痺させ最悪死亡することも。 


