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熱中症予防のため、水筒またはペットボトルを持参させて

ください。スポーツドリンクもＯＫです。（塩も持参可）

～生徒のみなさんへ注意事項～
熱中症にならないために
・基本的生活習慣（朝ご飯をしっかり食べる・十分な睡眠をとる）

※特に体育の授業の前日は、早めに就寝するなど日頃から自己管理を

しっかり行う

・体調が悪いときは、激しい運動はひかえる

・スポーツドリンクなどを用意して、こまめに水分補給をする

・塩分補給のための、塩を持参する

・それほど暑くなくても、湿度が高いときは注意する

・野外では帽子をかぶったり、日陰にいる時間を増やす
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〈熱・疲労の蓄積「暑さ負債」に気をつけよう〉 ※数日後に熱中症の症状がでる

～対策～

①体の中にこもる熱「ペットボトルなどで５分～１０分、首の動脈を冷やす

②水分補給「約３０分に１回くらいは１００ｃｃ水分補給」「就寝前、起床時コップ１杯の水分補給」

③塩分「バランスの良い食事」「炎天下での運動などの時は、１．２個の梅干しを食べる」



～インフルエンザに感染した場合～

１．疑わしい場合は，速やかに病院で受診して下さい。

２．罹患の疑いもしくは罹患した場合，必ず学校へ報告して下さい。

３．罹患した場合は，発熱した日から６日間は自宅で療養しましょう。

※ 病院からの診断書の提出は必要ありませんが、学校から配布した『インフルエ

ンザ経過報告書』にご記入の上、登校時に学校まで提出していただきますよう

ご理解とご協力をお願いいたします。

※一番の予防は，規則正しい生活と手洗いの励行です。また，マスク着用をお勧めし

ます。（マスクは各自で準備をお願いします。）

発熱している場合は、無理をせず自宅で休養をお願いしま

す。特に、土日・祝祭日の部活動への参加は控えていただく

よう、ご協力をお願いいたします。

※感染拡大を防ぐために、自己管理をしっかりおこなってください。

（手洗い・うがい・マスク・睡眠・食事）

【インフルエンザ経過報告書について（保護者記入）】

インフルエンザにかかった場合、「インフルエンザ経過報告書」を提出します。（報告

書の用紙は、保健室・事務室・金城中学校ホームページに掲載）

〈記入の仕方〉

★朝晩二回の体温を記入する

★発熱した日から、6 日間記入する
★保護者名と印鑑を押して、学校に提出する

★登校時、必ず経過報告書を持たせてください。

※報告書がない場合は、登校を許可することができない

場合があります。

※インフルエンザに関しては、保護者が記入したインフ

ルエンザ経過報告書が診断書の代わりになりますの必

ず提出してください。

※インフルエンザに関しては、病院での診断書の記入は

必要ありません。

協力願い

インフルエンザ 大流行中！


