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　今年は、５月中旬から気温や湿度がぐんと上がってきました。この時期から少しずつ熱中症のリスクが

高まってきます。まだ体が暑さに慣れていない今こそ、しっかりと対策を始めましょう！今年は、保健委

員が委員会活動として、「熱中症予防」を考えています。自分たちの健康は、自分たちで守る。そんな自

治の力を高めるきっかけになることを期待しています。クラスの皆さんも、ぜひ協力してください。

熱中症の要因を知って、
 　　　予防しよう

　熱中症は、高温多湿な環境に長くいることで、体の中の水分や塩分の
バランスが崩れたり、体温の調節がうまくいかなくなって起こります。
大きく分けて、３つの要因があります。

  ①  環境
　●気温が高い・湿度が高い
　●風通しの悪い場所
　● 曇りの日や梅雨の間も危険！
　→ ジメジメした日は、汗が蒸発しにくく、体に熱がこもりやすい。
 　　エアコンや扇風機を上手に使おう。涼しい場所で休憩しよう。　　

  ②  からだの状態
   ●体調が悪いとき（寝不足・風邪・疲労）
   ●水分や塩分が足りていない
   ●暑さに弱い体質（子ども・高齢者・持病のある人）
　→寝不足や、朝ご飯抜きは危険！また、暑さへの
      耐性は個人差があるので、自分のペースで体調管理をしましょう。

  ③  行動
 　● 水分をとるタイミングが遅い・足りない
    ● 服装が厚すぎる、通気性が悪い
　 ● 運動や外出で体を動かしすぎたとき
    → 水筒を持参して、小まめに水分補給。気温に応じて、服装や運動量を調整する力
　　をつけていこう。

　　 　💡 まとめ
     　　　　熱中症は、「暑さ」「体調」「行動」の３つが重なると特に起こりやすいです。
  　　　　6月のようにまだ暑さに慣れていない時期から、しっかりと予防していくことが大切です。
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暑熱順化
  暑熱順化とは、体が暑さ
に慣れること。暑くなる季
節にむけて、少しずつ汗を
かく習慣をつけると、汗の
量や体温調整がスムーズに
なり、熱中症にかかりにく
くなります。

し ょ ね つ じ ゅ ん か

保健委員より

参考：環境省「熱中症予防情報サイト」



歯と口の健康に
　　　気をつけよう

  ６月４日〜10日は、「歯と口の健康習慣」です。
歯みがきは、むし歯や歯周病を防ぐ大切な習慣です。
 食べたあとの歯には、むし歯菌のエサになる「歯垢（しこ
う）」が残ります。これをしっかり落とすことで、歯と口
の健康を守ることができます。

みがきのこしが
起きやすい場所

フロスを使うと
good!

健康診断の結果から　生活をふり返ろう

⇒やせすぎ・太り過ぎの人
 　主食・主菜・副菜を意識し
て、バランスの良い食事を心が
けて。無理なダイエットや、お
菓子の食べ過ぎはやめましょ
う。栄養相談のお知らせを受け
た人は、ぜひ前向きに利用して
みましょう。

⇒視力が下がった人
　スマートフォンは目から３
０cm以上離そう。３０分視聴
したら、休憩を。メガネをし
ている人も、メガネ度数が合
わなくなっている場合があり
ます。眼科で再検査を受けま
しょう。

⇒お知らせをもらった人
　むし歯は自然に治ることはあ
りません。歯科医院を受診し
て、悪化する前に治療しましょ
う。食事の後には、歯ブラシを
小刻みに動かして、丁寧に歯を
みがく習慣を作りましょう。

 　学校の健康診断は、確定診断ではなく、スクリーニング（病気の疑いがあるか、ないか
を短時間でふるい分けすること）です。「病院でしっかり診てもらう必要がある」という
場合に通知しています。お知らせをもらった人は、必ず保護者に渡して、計画的に受診を
しましょう。



心配や悩みごとは、学校や友達

など周囲のひとに相談するのも

一つの方法。普段は関わりのな

い第三者や専門の窓口に相談す

るのも１つの方法です。相談で

きる所をいくつか知っている

と、いざというときに助けにな

るかも知れません。


