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先日ようやく梅雨が明け，みなさんが待ち望んでいた夏がやっ

てきました。明日からは夏休み・・・。長い夏休みに入ると，つい

つい夜更かしをしたくなってしまいますが，早寝・早起きや食事を

きちんと摂るなど規則正しい生活を心がけ，夏休みを元気に過ご

しましょう。 
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 （健 2024年８月号より）             ( 健 2024年 7月号より)   

 

定期健康診断結果について 

１学期に行われた定期健康診断結果を配付しました。まず，今の自

分の健康状態を把握しましょう。検診結果で異常のなかった人は，こ

れまでの生活習慣を維持してください。また，治療等が必要な人は，

夏休み期間を利用して，早めに医療機関を受診しましょう。受診をし

た人は，夏休み明けに，受診報告書を保健室へ提出してください。 

① 睡眠をしっかりとる 



熱中症予防のカギは生活習慣にあり！ 

○ 熱中症と生活習慣の関係 

私たちの身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つかなくなり体温が急激に

上昇し，熱中症になってしまいます。 

この体温を調整する機能は，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，体温調整機能が弱

まり，外で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 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

こんな生活していませんか？ 

□ 夜更かしが多く睡眠不足        □朝ご飯を食べないことがある 

□ 生活リズムが乱れている        □冷房の効いた部屋でゴロゴロしていることが多い 

□ そうめんや冷たい物やあっさりした   □お風呂はシャワーだけで済ませている 

ものを食べることが多い。       □のどが渇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。 

熱中症の症状 

★大量の汗 ★こむら返り 

★めまい  ★嘔吐 

★頭痛   ★意識障害 など 

 

睡眠をしっかりとる 

睡眠時間が短いと疲労がたまっていき，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。 

★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 

やすい室温にすると良いです。 

入浴や軽い運動で汗を流す 

冷房の効いた部屋でゴロゴロしてばかりだと，体が暑

さに慣れず，外に出た時に体温調節や発汗がうまくい

きません。 

★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。 

室内で出来る軽いエクササイズや筋トレ 

も取り入れてみて。 

栄養バランスの良い食事をとる 

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。 

★米・肉・魚・野菜・卵など栄養 

バランスの良い食事を。 

肉や魚には糖質をエネルギーに変え 

るビタミンＢ₁も豊富です。 

のどが渇く前に水分補給をする 

喉が渇いている時は必要な水分が不足している脱水

状態。水分が不足すると血液の量がへってドロドロに

なり，外に逃がすための熱を運びにくくなります。 

★30分に１回，入浴前後や 

起床時・寝る前など，飲むタ 

イミングを決め，“のどが渇く 

前”にこまめな水分補給を 


