
 

 

 

 

 

長かった１学期もようやく終わりを迎え、もうすぐ夏休みがやってきますね。みなさんは「梅雨 

明け１０日」という言葉を聞いたことがありますか？梅雨が明け後の１０日間くらいは、晴れの 

日が続くことを表しています。急に暑くなるので、徐々に体を慣らして楽しい夏休みにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今月の保健目標 

令和 5年７月１８日 

鶴ヶ島市立南中学校 

保健室 

夏を健康に過ごそう 

気温や湿度の高さなどに体が反応できずに起こる症状をまとめた

呼び名のことです。めまい、たちくらみ、筋肉痛のほか、症状が進む

と、頭痛、けいれん、嘔吐なども起こり、命にかかわることもあります。 

人は体を動かすと、体内で熱が作られ体
温が上がります。汗をかくことや皮膚から熱
を逃がすことで、体温は調節されます。しか
し、その日の体調、水分不足などが原因でそ
の機能がうまく働かなかったり、気温や湿度
が高すぎて体が対応できないと、体に熱が
こもり、熱中症になってしまうのです。 

●気温が高い日   ●急に暑くなった日 

●風が弱い日     ●日差しが強い日 

●湿度が高い日    

●体調がわるい人        ●普段から運動をしていない人 

●暑さに慣れていない人   ●急に激しい運動をした人 

●肥満の人 

●運動場    ●体育館   ●お風呂場 

●閉め切った室内 

暑さを避ける 

こまめな水分補給 

体調がよくないときは 

無理をしない 

服装を工夫する 

帽子や日傘を使う。扇風機やエアコンで 
部屋の温度や湿度を下げる。 
 
のどが渇く前にこまめに水分補給をする。 
たくさん汗をかいているときは、塩分も補給する。 
 
疲れている時、寝不足のときは、家で休む。 
 
 
風が通るゆったりとした服や、汗をよく吸い 
早く乾く素材の服を選ぶ。 

 

環境省の LINEを登録しておくと、 

「熱中症警戒アラート」の情報を 

受け取ることができます。 


