
 

梅雨が明けたらいよいよ夏本番です！７月は一年の折り返し地点でもあります。半年間を振り返って、これからの

過ごし方を考え、新しく目標を立ててみるのもいいかもしれませんね。もうすぐ始まる夏休みも色々なことに挑戦で

きる良い機会です。暑さに負けず、夏休みまでもうひと踏ん張り頑張りましょう！ 

 

熱中症を予防するためにも、生活習慣を見直してみよう！ 

【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。この時、汗をかいたり血管を広げたりして皮膚から

熱を逃し、体温を３６度～３７度に保っています。しかし、暑い日に無理な運動をすると熱を逃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いと体温調節機能が弱まり、外で少し運動しただけで「無理な運動」となり熱中

症になりやすくなります。 

 

こんな生活していませんか？ 当てはまる人は熱中症リスクが高まります！ 

□夜更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 

□冷房の効いた部屋でゴロゴロ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 

□のどが渇いてから水分補給をしている 
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健康診断の後、医療機関を受診する必

要がある人には「結果のお知らせ」を配

付しています。結果のお知らせをもらっ

た人は、なるべく医療機関を受診し結果

報告書を学校へ提出してください。 

 

 



 

 
 


