
令和６年度
豊橋工科高校 全日制 保健室

ＧＷも終わった5月、ちょっとしんどく
ないですか。（私はしんどい）今からすべ
てが通常モードなので、睡眠、食事を意
識してしっかりと。たまには甘いもので
自分を甘やかしちゃったりなんかして…

#１
ウェルビーイング

って何？

保健委員（3RA金子・小林/３RB小澤･加藤）

今から熱中症に備える！

お風呂、軽い運動、
ストレッチなどで
汗をかいて

暑さに慣れる！

脱水サインを
見逃すな！

皮膚をつまんで
元の形に戻るまで
3秒以上かかったら
脱水かも

親指の爪先を押して
赤みが戻るまで
3秒以上かかったら
脱水かも

本格的な暑さになる前に
熱中症予防習慣をつけよう

参考 はたらく細胞Lady（講談社）/性を学ぶセクソロジー（https://sexology.life)
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