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令和６年４月２６日 

湖南高等学校 

保健室 

今後の健診日程 

暑熱順化って知ってる？ 

夏の自分は今から作る 

ウォーキング（運動目安 30 分×週 5） 

ジョギング（運動目安 15 分×週 5） 

筋トレ・ストレッチ（運動目安 30 分×週 5ʙ毎日） 

湯船につかる入浴（頻度目安 2 日に 1 回） 

暑熱順化に有効な対策 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

学校医の先生方 

✿

ごあいさつ 

＊保健室を利用するのはどんなとき？＊ 

 

 

＊保健室のやくそく＊ 

ほけんしつの 

ルールとマナー


