
 
 
 

５月になりました。気温の高い日や低い日がありますが、体調をくずしていませんか？ 

ところで、みなさんは、朝何時に起きていますか？お昼まで寝ていて、朝昼兼用のご飯を食べて

いる人はいませんか？臨時休業期間は（今のところ）約 3週間です。今のうちから少しずつ、学校

がある時と同じ生活リズムで過ごせるようにしましょう。 

この休業期間中、みなさんは何をして過ごしていますか？自宅でできることや自分がやってみたいことがあればチ

ャレンジしてみましょう！！私は、３月から土日で晴れた日があると、家の前で子どもに教えてもらいながらジェイボード

の練習をしています。まだ最初は手をつないでもらったりしながらでないと乗れませんが、少しずつ前に進めるように

なってきました。次はターンに挑戦したいと思っています。 

 学校が再開されたら、みなさんが休業期間中に取り組んだことやできるようになったことを教えてもらえるとうれしい

です。 

 
そろそろ熱中症に注意が必要です！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 
滋賀県立長浜北星高等学校 保健室  ２０２０．５ 

 からだを少しずつ暑さに慣らしていくことを 

「暑熱順化」と言います。 

暑さに備えたからだ作りをしよう！ 
 

暑熱順化のポイント① 

★ 汗をかく ★ 

    毎日軽くからだを動かして、しっかり汗をかけるからだを作りましょう。 

暑熱順化のポイント② 

★ 暑さに慣れる ★ 

    早くからエアコンに頼らず、設定温度は高めにしましょう。 

暑熱順化のポイント③ 

★ 湯船につかる ★ 

    お風呂に入る時は、シャワーだけでなく湯船につかりましょう。        



 
 

 

帰国者・接触者相談センターの連絡先が 

５月１日から変更されました。 

〈大津市以外にお住まいの方〉 

滋賀県健康医療福祉部相談センター 

TEL：０７７－５２８－３６２１ 

（平日・土日祝日、24 時間） 

〈大津市にお住まいの方〉 

大津市保健所（これまでと変更ありません） 

TEL：（日中）０７７－５２６－５４１１ 

            （平日・土日祝日、８時４０分～２０時まで） 

TEL：（夜間）０８０－２４０９－１８５６ 

（平日・土日祝日、夜間２０時～翌８時４０分まで） 

詳しくは、滋賀県のホームページを確認してください。 


