
 

はっぴーすまいる        

 

 ６日に各クラスの担任の先生が実施した「イライラ STOP 大

作戦」を覚えているでしょうか。 

学校保健委員会として、３年生で同じ内容の授業を担任の先

生にしてもらいました。 

「怒り」を感じるまでもないけれど、気持ちばかり焦るときや、

思うようにならないとき、または気分が乗らない日に、下の対処

法を思い出してやってみると、気持ちが落ち着き集中力が高ま

ります。 

みんなの感想やイライラのサインの特徴などは、次回のほけ

んだより「はぴすま」でお伝えします。 
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 お昼の放送で、保健委員が出した問題です。 

  

 

 

 

くどいようですが、「これくらいなら」「自分は関係ない」ではなくなってい

ます。犯罪につながります。加害者、被害者にならないために、以下の５つの

ことは覚えておきましょう。 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

悪口やうわさ話を書き込まない 自分の身体の写真や動画を送らない 

自分や知り合いの 

個人情報を載せない 無断で写真や動画を載せない ネットで知り合った人に会わない 

【第１問】 人が 1 日にかく汗の量

はどのくらいでしょう？ 

 

１ 500MLのペットボトル １本分 

２ 500Mのペットボトル ２本分 

３ 500MLのペットボトル ５本分 

【第 2問】熱中症になってしまった

とき、冷やすといいのはどこでしょ

う？ 

 

 １ おでこ 

 2 首とわきの下 

 ３ おしり 

【第3問】 熱中症になりにくい体

づくりのひとつとして、「有効なお

風呂の入り方」があると言われて

います。それはどれでしょうか？ 

 

 １ 毎日、冷たいシャワーを５分

間浴びる 

 ２ 40度のお風呂に 10～15分

つかる 

 ３ お風呂に入らないようにする 

第 1問の答「３」 

人が 1日でかく汗の量は、約 2.5 リットルと言われています。過酷な状況に置かれた場合、1時間で最大 1～2

リットル、１日最大 12 リットルもの汗をかくと言われています。ものすごい量です。 

第 2問の答「２」 

熱中症になってしまった場合は、太い血管が体の表面の近くを通る部位を重点的に冷やすとよいです。他に、足

の付け根を冷やすといいです。 

第 3問の答「２」 

お湯にしっかりつかることで、代謝が上がり、入浴中にサラサラの汗がかけるようになると熱中症にかかりにくく

なると言われています。 


