
 

令和３年６月１日 

大阪市立東中学校 

保健室 

梅雨が例年より早くはじまりました。雨の日が多く、蒸し暑いですが、体調を崩していませんか？ 

規則正しい生活を心がけ、じめじめ天気に負けないように元気に過ごしましょう！ 

 

 

 

６月は体が暑さに慣れていないため、熱中症になりやすいです。今のうちから暑さに慣れておくこ

とが、夏本番も元気でいられるカギ！熱中症にも負けない体づくりをしましょう。 

暑熱順化（しょねつじゅんか）：体を少しずつ暑さに慣らしていくこと 

＜ 暑熱順化による体の変化 ＞ 

暑熱順化がすすむと、発汗量や皮膚血流量が増え、発汗による気化熱や体の表面から熱を逃がす

熱放散がしやすくなります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜ 暑熱順化に有効な対策 ＞ 

屋外：ウォーキング、ジョギング、サイクリング 

屋内：筋トレ、ストレッチ、入浴（湯船につかる）、早くからエアコンに頼らない 

 

一度暑熱順化できても、数日暑さから遠ざかると効果がなくなってしまいます。 

自分が暑熱順化できているかをいつも意識し、自分の体の状態を管理しましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～ ペットボトルに注意しよう ～ 

口を直接つけて飲んだペットボトルの緑茶を常温で２時間置いたところ…測定不能なほどバイ菌が増えすぎたとい

う実験結果があります。見た目やにおいに変化がなくても、一度開けて口をつけたペットボトルの中にはバイ菌が

入ってしまい、時間がたつとどんどん増えていきます。 

★ 開けたら早めに飲み切ろう！ 

★ 暑い部屋に置きっぱなしにしない！（破裂することもあります） 

じめじめした梅雨、暑い夏を乗り切るために必要な水分補給！清潔な水筒を毎日持参しましょう！ 

 

 



もちろん毎日のセルフケアも 

しっかり行いましょう！！！ 

 

６月１６日に歯科検診を予定しています。 

自分の歯と口の状態を知り、 

必要であれば歯科医院を受診しましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜ チェックしてみよう ＞ 

□ 気がつくといつも口を開けている 

□ 鼻がよくつまる 

□ 口が渇きやすい 

□ イビキをよくかく 

□ 朝起きると、のどがカラカラ 
 

チェックがついた人は気をつけて！ 

あなたの呼吸は口呼吸かもしれません！ 

鼻呼吸は、風邪や感染症の予防、むし歯・歯周病・口臭・イ

ビキ・アレルギー疾患・花粉症などの予防改善にもなります。 

ぜひ、「あいうべ体操」にチャレンジしてみましょう！ 


