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 最近
さいきん

は、じっとしているだけで汗
あせ

が出て
で  

くるような日
ひ

もあれば、雨
あめ

で気温
き お ん

が下がって
さ    

肌寒い
はだざむ   

日
ひ

もあり、気温
き お ん

や湿度
し つ ど

の変化
へ ん か

が大きい
おお     

ことから体調
たいちょう

を崩しやすい
く ず         

時期
じ き

と言われて
い    

います。 他
ほか

にも、学校
がっこう

行事
ぎょうじ

や定期
て い き

テスト

が続いて
つづ      

、知らず
し   

知らず
し   

のうちに疲れ
つ か  

がたまっている人
ひと

もいるかもしれません。十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

、バランスの

良い
よ  

食事
し ょ く じ

、適度
て き ど

な運動
うんどう

を心がけ
こころ      

、元気
げ ん き

に過ごしましょう
す      

。 

保健
ほけん

目 標
もくひょう

 

 ・自身
じ し ん

の歯
は

の健康
けんこう

状態
じょうたい

を知る
し  

とともに、歯
は

を大切
たいせつ

にする生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を身
み

につける 

・熱中症
ねっちゅうしょう

の予防
よ ぼ う

と環境
かんきょう

衛生
えいせい

の充 実
じゅうじつ

について理解
りかい

し実践
じっせん

する 

 
 ５～６月

  がつ

に歯科
し か

検診
けんしん

がありました。お知らせ
 し   

をもらった人
ひと

は早め
は や   

に病院
びょういん

で診て
み  

もらうようにしましょう。 

毎日
まいにち

の歯
は

みがきはもちろん大切
たいせつ

ですが、歯
は

みがきだけではむし歯
  ば

や歯
し

周病
しゅうびょう

を完全
かんぜん

に予防
よ ぼ う

できないと

言われて
い    

います。 大人
お と な

の歯
は

は一生
いっしょう

使う
つか  

ものなので、定期的
て い き て き

に歯
は

医者
い し ゃ

で、クリーニングやフッ素
  そ

塗布
と ふ

をし

てもらうなど、予防
よ ぼ う

をすることがとても大切
たいせつ

です。 

私たち
わたし      

の体
からだ

は、体温
たいおん

が上がり過ぎない
あ   す    

よう汗
あせ

による放熱
ほうねつ

・皮膚
ひ ふ

からの放熱
ほうねつ

でコントロールしています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

しかし、暑さ
あつ  

に慣れて
な   

いない体
からだ

は、汗
あせ

をかいたり熱
ねつ

を逃がしたり
に     

する働き
はたら  

が十分
じゅうぶん

ではありません。その

ため今
いま

のうちから暑さ
あつ  

に徐々
じょじょ 

に慣れさせる
な     

ことが大切
たいせつ

です。このことを「暑熱
しょねつ

順化
じゅんか

」といいます。暑熱
しょねつ

順化
じゅんか

をすると、汗
あせ

をかきやすくなり、体温
たいおん

調節
ちょうせつ

が上手
じょうず

にできるようになります。慣れる
な   

までは数日
すうじつ

～２週間
  しゅうかん

程度
て い ど

かかると言われて
い    

います。 

 

  

★入浴
にゅうよく

(シャワーだけでなく湯船
ゆ ぶ ね

につかる)   

★筋
きん

トレ・ストレッチ  

★ウォーキング
 

・ジョギング・サイクリング
 

  
 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

のポイントは、喉
のど

が渇く
かわ  

前
まえ

にこまめに(1回
かい

コップ一杯
いっぱい

200ｍＬ程度
て い ど

)水分
すいぶん

を取る
と  

ことです。 

特
と く

に水分
すいぶん

補給
ほきゅう

が必要
ひつよう

なタイミング 

      ★起床
きしょう

時
じ

 ★食事
し ょ く じ

の時
とき

 ★運動前後
う ん どうぜんご

 ★外出
がいしゅつ

時
じ

 ★入浴前後
にゅうよくぜんご

 ★就寝前
しゅうしんまえ

 

 

 「ポイントは汗
あせ

をかくこと」 

運動
うんどう

は 30分
ぷん

程度
て い ど

、 

入浴
にゅうよく

は適度
て き ど

に汗
あせ

をかく程度
て い ど

で 

無理
む り

のない範囲
は ん い

でしましょう。 

「元気
げ ん き

が出ない
で   

」「好き
す  

なことも楽しく
た の    

ない」「食欲
しょくよく

が出ない
で   

」こんなことを感じる
か ん    

ことはありませ

んか。先週
せんしゅう

、ＳＯＳの出し方
 だ   かた

の授業
じゅぎょう

がありましたが、自分
じ ぶ ん

でも気づかない
き     

うちにストレスや疲れ
つか   

が

たまっていることがあります。 自分
じ ぶ ん

なりの休む
やす   

サインを見つけましょう
み       

。 

≪汗
あせ

による放熱
ほうねつ

≫ 

 汗
あせ

が蒸発
じょうはつ

するとき、 

皮膚
ひ ふ

から熱
ねつ

を奪って
うば    

、 

“打ち水
う   みず

”のような効果
こ う か

で 

体温
たいおん

を下げて
さ   

います。 

≪皮膚
ひ ふ

からの放熱
ほうねつ

≫ 

 汗
あせ

をかいていなくても、 

体
からだ

でつくられた熱
ねつ

は、 

皮膚
ひ ふ

表面
ひょうめん

を流れる
な が    

血液
けつえき

 

から外
そと

へ逃げて
に   

いきます。 

体温
たいおん

が上がる
あ   

と、血液
けつえき

が 

増えて
ふ   

熱
ねつ

を逃がす
に   

働き
はたら   

がアップします。 


