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７月
がつ

に入
はい

り暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

き、本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

がやってきましたね。１学期
が っ き

も残
のこ

すところあと少
すこ

しです。暑
あつ

さに負
ま

け

ない身体
か ら だ

づくりをして、残
のこ

りの１学期
が っ き

と夏休
なつやす

みも元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 身体
か ら だ

が暑
あつ

さに慣
な

れることを“暑熱
しょねつ

順化
じゅんか

”と言
い

います。私
わたし

たちの身体
か ら だ

は、次第
し だ い

に暑
あつ

さに慣
な

れることで、暑
あつ

さに

強
つよ

くなります。本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

が始
はじ

まる今
いま

から、暑熱
しょねつ

順化
じゅんか

をして暑
あつ

さに負
ま

けない身体
か ら だ

を作
つく

っていきましょう。 

 

日常
にちじょう

生活
せいかつ

で取
と

り入
い

れる暑熱
しょねつ

順化
じゅんか

 

 

 

 

●ウォーキング・ジョギング 

  帰宅
き た く

時
じ

にひと駅分
えきぶん

歩
ある

いたり、外出
がいしゅつ

時
じ

にできるだけ階段
かいだん

を使用
し よ う

するなどして、意識
い し き

して汗
あせ

をかく

ような動
うご

きをしてみましょう。 

 

●サイクリング 

  通学
つうがく

や買
か

い物
もの

など、日常
にちじょう

生活
せいかつ

の中
なか

で取
と

り入
い

れやすい運動
うんどう

のひとつがサイクリングです。1回
かい

30 

分
ぷん

を週
しゅう

に３回
かい

程度
て い ど

が理想
り そ う

です。 

 

 

 

●筋
きん

トレ・ストレッチ 

  筋
きん

トレやストレッチをすることで、室内
しつない

で軽
かる

く汗
あせ

をかくことができます。運動
うんどう

時
じ

の室内
しつない

の温度
お ん ど

に

気
き

を付
つ

け、暑
あつ

くなりすぎることや、水分
すいぶん

・塩分
えんぶん

不足
ぶ そ く

に注意
ちゅうい

してやってみましょう。 

 

●入浴
にゅうよく

 

  湯船
ゆ ぶ ね

に浸
つ

かることでも、軽
かる

く汗
あせ

をかくことができます。シャワーのみで終
お

わらせている人
ひと

は、

週
しゅう

に１
１

回
かい

からでも、湯
ゆ

船
ぶね

に浸
つ

かってみましょう。入
にゅう

浴
よく

の前
ぜん

後
ご

の水
すい

分
ぶん

・塩
えん

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

を忘
わす

れずに！ 

愛知県立大府高等学校  

定時制  

保 健 室  

屋外
おくがい

でできる暑熱
しょねつ

順化
じゅんか

 

 

屋内
おくない

でできる暑熱
しょねつ

順化
じゅんか

 

 

暑
あつ

さに負
ま

けない身体
か ら だ

づくりをしよう！ 



   基本的
きほんてき

な生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を整
ととの

える 

『朝
あさ

ごはんを食
た

べること』や『十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

をとること』などの基本的
きほんてき

な生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を整
ととの

えることも、熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

を防
ふせ

ぐ身
から

体
だ

づくりに繋
つな

がります。3中
なか

でもぜひ、朝
あさ

ごはんを食
た

べる習
しゅう

慣
かん

を身
み

につけてほしいと思
おも

います。

起
お

きる時
じ

間
かん

が遅
おそ

く、“朝
あさ

ごはん”でないにしろ、何
なに

か一
ひと

口
くち

でも食
た

べてその日
ひ

の行
こう

動
どう

を開
かい

始
し

する習
しゅう

慣
かん

をつけてみ

ましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

４～６月
がつ

にかけて、健康
けんこう

診断
しんだん

が終
お

わりました。みなさん、健
けん

康
こう

診
しん

断
だん

の結
けっ

果
か

の中
なか

で一
いち

番
ばん

初
はじ

めに見
み

るところはど

こですか？「身
しん

長
ちょう

や体
たい

重
じゅう

など気
き

になるところだけを見
み

て終
お

わり！」ともったいないことをしていませんか？

健康
けんこう

診断
しんだん

結果
け っ か

はみなさんの身体
か ら だ

の大切
たいせつ

なデータです。すみずみまでよく見
み

て、今
いま

の自分
じ ぶ ん

の身体
か ら だ

の状態
じょうたい

を知
し

って

こそ、健
けん

康
こう

診
しん

断
だん

を受
う

けた意
い

味
み

があります。 

検
けん

診
しん

結
けっ

果
か

については、各
かく

検
けん

診
しん

で、所
しょ

見
けん

のある人
ひと

にのみお知
し

らせを配
くば

っています。お知
し

らせを受
う

け取
と

った人
ひと

は

夏
なつ

休
やす

みを利
り

用
よう

し、病
びょう

院
いん

に行
い

きましょう。検診
けんしん

時
じ

には特
とく

に異常
いじょう

はなかったけれど、「何
なに

か気
き

になることがあるな

…」という人
ひと

も夏休
なつやす

みの時間
じ か ん

のある時
とき

に病院
びょういん

に行
い

きましょう。 

 また保護者会
ほ ご し ゃ か い

時
じ

に、すべての健康
けんこう

診断
しんだん

結果
け っ か

をまとめた健康
けんこう

診断
しんだん

個票
こひょう

を配付
は い ふ

します。内
ない

容
よう

に間
ま

違
ちが

いがないか確
かく

認
にん

をしてください。 

健
けん

康
こう

診
しん

断
だん

が終
お

わりました 

なぜ、朝
あさ

ごはんを食
た

べることが大
たい

切
せつ

で、 

それが熱 中 症
ねっちゅうしょう

を防
ふせ

ぐことにつながるの？ 

A.人
ひと

は寝
ね

ている間
あいだ

に、約
やく

２００～５００ml ほどの汗
あせ

をかいています。起
お

きて何
なに

も食
た

べずに行
こう

動
どう

する

と、身体
か ら だ

の水分
すいぶん

タンクが空
から

の状態
じょうたい

で過
す

ごすことになり、熱中症
ねっちゅうしょう

のリスクが上
あ

がってしまうのです。 

 

 

！朝
あさ

ごはんを選
えら

ぶ時
とき

の point！ 

お米
こめ

かパンであれば、水
すい

分量
ぶんりょう

の多
おお

い 

お米
こめ

がより最適
さいてき

です。他
ほか

にもみそ汁
しる

や 

梅
うめ

干
ぼ

しなども添
そ

えると、塩
えん

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

にも 

なってさらに◎です。 

 

 


