
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

睡眠をしっかりとる 入浴や軽い運動で汗を流す 

 睡眠時間が短いと疲れがたまっていき、また

体温調節機能が弱まって少しの運動でも体温が

上がりやすくなります。 

冷房の効いた涼しい部屋でごろごろしてばかりだ

と、体が暑さに慣れず、外に出たときに体温調節や発

汗がうまくできません。 

疲労回復のコツは、1日 8時間程度の睡眠 

と早起き・早寝で生活リ 

ズムを整えること。夜は 

冷房を活用して眠りやすい 

室温にしましょう。 

お風呂はシャワーで済ませず、湯船に浸かって汗

を流すようにしましょう。室内

でできる軽いエクササイズや筋

トレを取り入れるのも良いでし

ょう。 

栄養バランスの良い食事をとる ①     のどが渇く前に水分補給をする 

 そうめんなどの麺類が多い 

と糖質過剰で栄養バランス 

が偏り、疲れが取れにくくな 

ります。また、朝食抜きは体を動かすためのエ

ネルギー不足に。 

  のどが渇いているときは、す 

でに水分が不足している脱水の 

状態。水分が不足していると血 

液の量が減ってどろどろになり、外に逃がすための

熱を運びにくくなります。 

米・肉・魚・野菜・卵など栄養バランスの良い

食事をとりましょう。肉や魚には糖質をエネル

ーに変えるビタミンＢ1も豊富です。 

30分に 1回程度、入浴前後や起床時・ 

寝る前など、飲むタイミングを決め 

ます。のどが渇く前にこまめな水分 

補給を。 

チェック！こんな生活していませんか？ 

 夜ふかしが多く睡眠不足 

 生活リズムが乱れている 

 そうめんなど冷たい物やあっさりした物

を食べることが多い 

 朝ごはんを食べないことがある 

 冷房の効いた部屋でごろごろしているこ

とが多い 

 お風呂はシャワーだけで済ませている 

 のどがかわいてから水分補給をしている 

チェックが多い人ほど、熱中症のリスクが高い

生活習慣です 

 

令和６年７月１日 

一宮市立中部中学校 

保健だよりＮＯ．４ 

 蒸し暑い日が続いています。少しずつ暑さに慣れてきたころかと思いますが、7月に入り、一段と

暑さが厳しくなっていくことが予想されます。急に暑くなった日はよりこまめな水分補給をしたり、

休憩を多くとったりして、慎重に熱中症対策を行っていきましょう。 

 

    熱中症と生活習慣の関係 

 私たちの体は動かすと体内で熱が生み出され、

体温が上昇します。このとき、汗をかいたり血管

を広げたりして皮膚から熱を逃がし、体温を 36～

37度くらいに保っています。しかし、暑い日に無

理な運動をすると、この熱を逃がす機能が追い付

かなくなり体温が急激に上昇し、熱中症となって

しまいます。この体温を調節する機能は、生活習

慣に大きな影響を受けます。疲れがたまっていた

り、普段の活動量が少なかったりすると、体温調

節機能が弱まり、少し体を動かしただけで「無理

な運動」となり熱中症になりやすくなります。 

 

熱中症を

予防する 

生活習慣 



 

 

 

 

 

熱中症の症状 

 

軽症 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

重症 

 

 

 

  

夏休みは治療のチャンス 4 月から始まった定期健康診断が終わりました。各

検査・検診で疾病や異常の疑いがあった場合に「結果のお知らせ」を渡しましたが、

受診はしましたか？もし、まだ受診していなければ、時間の取りやすい夏休みの間

に受診することを勧めます。特にむし歯の治療などは一定の期間が必要となる場合

がありますので、夏休み中に治療が終わるように早めの受診をお願いします。 

 

 健康診断結果を今後に生かす お知らせをもらっていない人は、今回の健康診断では受診の必

要な項目はありませんでした。保護者会で配付する「定期健康診断の記録」で確認してください。今

の自分の状態をしっかり把握し、自分の心と体について考える機会にしてほしいと思います。 

○熱中症は、こまめに水分・塩分をとったり、帽子をかぶったり、しっかり睡眠・食事をとったり

することによって予防できると分かったので、部活などで生かしたい。また、熱中症で体調が悪

くなった人がいたら、体を冷やすなどの応急手当をしたい。 

○普段の生活の中で、常に熱中症への意識をもつことが熱中症への一番の対策になると思う。熱中

症対応講習会で学んだことは、絶対に役に立つので、今日学んだことを家族や近所の方と共有し

て、全員が健康に安全に生活できるといいなと思う。 

○水中では汗をかいていると分かりづらいので、こまめに水分をとりながら練習したい。 

○文化部だからと安心せず、活動中だけでなく、その前後も熱中症予防を心がけたい。 

○熱中症を防ぐためには、自分の健康状態を確認することが大切だと思った。 

○体調が悪いときは我慢せず、先生たちに言うことで悪化を防ぐことができると知った。 

○周りに体調不良の人がいたら、今日学んだ応急手当の方法を思い出して、手当を手伝いたい。 

「5月 17日熱中症対応講習会」「6月 21日部活動安全確認タイム」感想 

 

夏の暑さはこれからが本番！みんなで協力して熱中症を予防していきましょう 


