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	保健だより
	内郷中学校 2026.07.16
	WBGTってなに？
	「気温」 「湿度」 「輻射熱」 の、３つを取り入れた温度の指標です。
	輻射熱とは、日射しを浴びたときに受ける熱や、地面、建物、 人体などから出ている熱のことを言います。 WBGTの計測は、これにプラスして風の影響も受けます。
	お家の人と一緒に確認してね！ 《夏季休業中の部活動の熱中症対策について》 　＝部活動中止の基準＝ ①熱中症警戒情報（熱中症警戒アラート）及び、 　熱中症特別警戒情報（熱中症特別警戒アラート）が県内に発令された場合 ②学校で計測した暑さ指数（WBGT）が31℃以上の場合 ※暑さ指数（WBGT）の計測について　：　少なくとも２回（活動開始時と活動中）
	各ご家庭でも帽子や大きめの水筒、冷却グッズ等、対策のご協力をお願いいたします。



	生活リズムを大切にこの夏を過ごそう
	〜ダラダラモードとはおさらばの夏〜
	生活リズムを崩さないためのスイッチ
	光スイッチ
	起きたらまずカーテンを開けて太陽の光を浴びよう！体内時計がリセットされて、夜の快眠につながります。
	朝食スイッチ
	朝ごはんを食べることで、眠っていた脳と内臓が「活動モード」に。
	デジタルスイッチ
	寝る1時間前からはスマホやゲームの画面を見ない。ブルーライトは脳を「昼間だ！」と勘違いさせてしまいます。
	お昼寝スイッチ
	昼間にゴロゴロして長すぎるお昼寝をするのはNG。夜の睡眠の質が下がってしまいます。「眠くなったら15分すっきり休憩」に切り替えよう！
	４つの〇〇時間のタイミングを毎日意識すると崩れにくいよ！ ①起床時間・・・遅くても学校のある日と１時間くらいの差にしようね ②昼食時間・・・午前と午後のメリハリをつけよう ③勉強時間・・・勉強をする時間を決めてルーティーン化しよう ④就寝時間・・・夜ふかしは次の日の予定を狂わせちゃうよ
	☆Let'sTRY☆ 自分でルールを決めよう！夏休み明けいくつあくかな？




