
 
 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

徳島県立海部高等学校 

令和６年７月 発行 

総体や修学旅行、遠足などの行事が終わり、気付けばもう７月。夏休みまであと３週間を切りました。つい

つい気が緩んでけがをしたり、事故にあったりすることがないように十分気をつけましょう。 

 

水難事故に気をつけよう 

 夏になると海や川へ遊びに行く人がいるかもしれま

せん。泳げるから大丈夫という安心感こそ危険なサイ

ンです。「立入禁止」や「遊泳禁止」の表示がある場所

では泳がないようにしましょう。「遊泳区域」とされて

いても、水深や自分の体力を考えて泳いでください。

また、雨が降り始めたときや雷が鳴ったときは早めに

帰宅しましょう。 

精密検査や治療の必要がある場合は病院を受診

し、その結果を保健室へ提出してください。 

徳島県は他県に比べて肥満の生徒が多く、本校においても健康課題となっています。肥満は生活習慣を

見直すことで予防・改善することができます。まずは、飲み物から見直してみましょう。 

 

 いよいよ本格的な暑さになってきま

した。暑くなってくると心配なのが熱

中症です。充実した夏にするためにも

日頃から体調管理をしましょう。 

生活習慣を見直そう 

 

2015年、世界保健機関（WHO）は１日の砂糖などの糖

類摂取量を１日に摂る総カロリーの５％未満に抑えるべき

という指針を発表しました。これは、平均的な成人で１日約

25ｇ、１個３ｇ程度の角砂糖にすると約８個の量だそうで

す。例えば、普段の水分補給は水やお茶にするなど、生活習

慣を少し変えるだけで減量のサイクルは回り始めます。 

これからの暑い時期は塩飴などで塩分を補給すること

も大切です。また、激しい運動をしたときはスポーツ 

ドリンクで糖分と塩分を補給しましょう。 


