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梅雨が明けたら、本格的な夏ですね。7 月からは 1 年の後半になります。今までの前半を振り返っ

て,これからの過ごし方を考え、新しい目標を立てるのも良いかもしれません。もうすぐ始まる夏休み

も、いろいろなことにチャレンジする良い機会です。暑さに負けず、充実した毎日を過ごしましょう。 

 

     熱中症に注意して過ごそう 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今月の保健目標 

夏を健康に 

  過ごそう 

熱中症を防ぐコツ 

朝ごはんをしっかり食べる 

朝ごはんは熱中症予防に必要な水分

や塩分を取れるため、しっかり食べて

きましょう。 

睡眠をしっかりとる 

寝不足だと熱中症を起こしやすくな

ります。特に暑い日は体力を使うので、

普段からしっかり睡眠をとっておきま

しょう。 

休けいと水分をしっかりとる 

外で運動するときは 30 分に 1 回は

涼しい場所で休憩を。水分はのどがか

わいていなくても、こまめにとりまし

ょう。 

 

 

掲示板などに「暑

さ指数」を表示しま

す。運動をするとき

の参考にしてくだ

さい。 

「暑さ指数」の説明

はうらに。 



  

 

「暑さ指数」ってなに？ 

 熱中症を予防することを目的に、気温や湿度、日差しの強さなどから計算される指標のことで

す。「℃」で表されますが、気温とは違います。 

 指数は 25～28 度未満で「警戒」、28～31 度未満で「厳重警戒」、31 度以上で「危険」となってわけ

られています。28℃をこえると熱中症患者が著しく増えます。31℃以上では運動は原則中止としていま

す。 環境省は全国約 840 地点の今現在の値や、2 日先までの 3 時間ごとの予測値を示しています。「珠

洲」の予測値も出ていますので、保健室前掲示板でお知らせします。 

 

  夏を健康的に過ごすために 
その過ごし方は大丈夫かな？ 

  

 

 

 

  そのままだと夏バテになってしまうかも… 
 

     元気に過ごすためのアドバイス 

 

 

 

 

     夏も下着が大活躍！！ 

エアコンでキンキンに冷え

た部屋で、冷たいアイス食べ

るのやめられない！ 

暑いから、お風呂は

シャワーだけ！ 

冷えすぎた部屋にずっと

いると、体温調節が上手に

できなくなります。室温は

28℃くらいを目安に。 

冷たいもののとりすぎは

お腹の調子が悪くなった

り、食欲がなくなったりす

るので要注意！ 

昼間に冷房で冷えた体を

ぬるめのお湯につかって温

めましょう。リラックスで

きてよく眠れます。 

下着を着ると、体から出た汗や皮脂

を下着が吸ってくれます。おかげで… 

体温を上手に調節

できる 

肌を清潔に保てる 

においや黄ばみを 

防げる 


