
丁
てい

寧
ねい

に歯
は

みがきをしておきましょう。 

耳
みみ

掃
そ う

除
じ

をしておきましょう。 

 
真住中学校 保健室 令和７年６月３日 

 

  ６月
がつ

は、湿度
し つ ど

が高
たか

く、汗
あせ

が蒸発
じょうはつ

しにくく体
からだ

に熱
ねつ

がこもりやすくなってい

ます。 まだ夏
なつ

本
ほん

番
ばん

ではありませんが、今
いま

くらいの時
じ

季
き

からできる熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

の予
よ

防
ぼう

法
ほう

を紹
しょう

介
かい

します。 

 

夏
なつ

が始
はじ

まる前
まえ

に！「暑
しょ

熱
ねつ

順
じゅん

化
か

」３つのコツ 

暑
し ょ

熱
ねつ

順
じゅん

化
か

とは、「暑
あつ

さ（熱
あつ

さ）に体
からだ

を順
じゅん

化
か

させる（慣
な

れさせる）」ことで、軽
かる

い汗
あせ

を流
なが

すこと

がポイントです。 軽
かる

く汗
あせ

を流
なが

すことを２週
しゅう

間
かん

程
てい

度
ど

続
つづ

けてみましょう。 生
せい

活
かつ

の中
なか

で自
じ

分
ぶん

に合
あ

った

方
ほう

法
ほう

を無
む

理
り

なく取
と

り入
い

れてみてください。 

   

 コツ① 運
うん

動
どう

は強
きょう

度
ど

を少
すこ

しずつ上
あ

げる 

    普
ふ

段
だん

から運
うん

動
どう

をしている人
ひと

は、「軽
かる

く汗
あせ

を流
なが

す運
うん

動
どう

」から「少
すこ

しきついくら

いの運
うん

動
どう

」に徐
じ ょ

々
じょ

に強
きょう

度
ど

を上
あ

げてみましょう。 運
うん

動
どう

不
ぶ

足
そ く

の人
ひと

は、毎
まい

日
にち

３０分
ぷん

程
てい

度
ど

のウォーキングから始
はじ

めてみてください。 

 

コツ② 家
いえ

で楽
たの

しめる筋
きん

トレを 

  室
しつ

内
ない

でできる筋
きん

トレで、軽
かる

く汗
あせ

を流
なが

すのが良
よ

いです。いきなり激
はげ

しいトレー

ニングをすると筋
きん

肉
にく

痛
つう

になって続
つづ

けにくくなるので、軽
かる

めの内
ない

容
よう

を１日
にち

３０分
ぷん

程
てい

度
ど

行
おこな

うのがおすすめです。 Youtubeなどで楽
たの

しく続
つづ

けられるトレーニングを

探
さが

してみてください。 

 

コツ③ ゆったり湯
ゆ

舟
ぶね

につかろう 

    お風
ふ

呂
ろ

はシャワーだけで済
す

ませず、湯
ゆ

舟
ぶね

につかりましょう。 ３８～４０℃の

ぬるめのお湯
ゆ

に１５～２０分
ぷん

ほどつかると、じんわりと汗
あせ

がでてくるはずです。 

リラックスして夜
よる

も眠
ねむ

りやすく、トレーニングしたあとの回
かい

復
ふく

にもなります。 

～６月
がつ

保
ほ

健
けん

行
ぎょう

事
じ

予
よ

定
てい

～ 

４日（水） 歯
し

科
か

検
けん

診
しん

（全
ぜん

学
がく

年
ねん

） 

１４日（土） 心
しん

臓
ぞう

検
けん

診
しん

２次
じ

（対
たい

象
しょう

者
しゃ

のみ） 

１８日（水） １年
ねん

聴
ちょう

力
りょく

検
けん

査
さ

 

１９日（木） 耳
じ

鼻
び

科
か

検
けん

診
しん

（全
ぜん

学
がく

年
ねん

） 

２７日（金） ３年
ねん

聴
ちょう

力
りょく

検
けん

査
さ

 

 

     ６月４日～６月１０日は、歯
は

と口
くち

の健
けん

康
こう

習
しゅう

慣
かん

です 


