
 

みなさんは、心の健康について考えたことはありますか？ 

心は自分が思っているよりも意外と繊細なことがあります。自分が気付かないうち

にストレスがたまっていたり、まだ頑張ることができるといって無理をしすぎていたり

…、さまざまな要因が引き金となって、体調を崩すことがあります。 

 体調を崩さないためにも、自分と向き合いながら自分を大切にしていきましょう。 

５月のキャンパスカウンセリングのお知らせ 

 
 

今月は、８日（金） １５日（金） ２９日（金）がキャンパスカウンセリングの日です。 

希望したい人は、担任の先生または保健室までお知らせください。 

 

 

令和８年度 兵庫県立夢前高等学校 保健室  

新学期が始まり、約１か月が経ちました。進路に向けて動き始めている人もいる

のではないでしょうか？そんな時期だからこそ、知らず知らずのうちに気を張り詰

めすぎて体調不良になることがあります。心と体のバランスをとることができるよう

に、十分な睡眠時間の確保、バランスの良い食事、適度な運動など、規則正しい

生活を心がけましょう。 

心の健康を考えよう 
熱中症とは、水分補給をせずに高温の環境

下にさらされたり、運動をおこなったりして発

汗による体温調節がうまく働かなくなること

等により、体にさまざまな障害が起こる状態

のことです。 

左の図は、熱中症の症状についてまとめ

ているものです。症状があればすぐに下の

図に書かれていることを実践しましょう。 

左の図は、ストレスを抱えた際に心・体・行

動に起こりやすいサインです。１つでも当ては

まる場合は何らかのストレスを抱えている可

能性があるので、早めの対処が必要です。ス

トレスを解消する方法は人それぞれ異なると

思いますが、自分に合ったストレス解消法を

見つけていきましょう。下の図を参考にしてみ

てくださいね。 

熱中症の疑いがあれば、すぐに体を冷やすことが

重要です。体の中でも血管が太い部分を冷やすこと

が重要であり、首、脇、太もものつけ根を重点的に冷

やしましょう。冷やすと同時に塩分の補給も必要にな

ります。スポーツドリンクや経口補水液などを飲みま

しょう。もし、自力で水を飲むことができない、高体温

（40℃以上）、意識がない等の症状があれば、命に

関わるため、すぐに救急車を呼びましょう。体温を下

げることが救命につながるため、体をとにかく冷やし

ましょう。 


