
 

 

   

 

体が暑さに慣れていないこの時期は、熱中症に注意！ 

毎日の水分補給、朝ご飯・休息が元気のカギ！睡眠で自律神経を整えて暑さに負けない体を作ろう！ 

 

 

 

 

 

 

 

水筒は“水分補給”のための必須アイテム！ 

でも、水筒の“飲みまわし”は NG！  風邪・感染症の原因になることがあります。 

食中毒も増える時期なので、水筒の衛生管理にも意識して気をつけましょう！ 

 

 

令和７年６月１１日 

七尾市立中島中学校 

保健室 ＊それってもしかして気象病！？ 

＊紫外線・熱中症・食中毒 

 

 

 

 

 紫陽花が色づく季節になりました。梅雨の時期は天気の変化も大きく，体調

をくずしやすいタイミングでもあります。梅雨があけると、暑い夏がやってきます。

睡眠や栄養をしっかりとって、夏に備えましょう。 

 

お家の方にも見せてね 

雨の日の“体のだるさ”“頭痛・めまい” 

◆気象病とは？ 
↳ 特に、“気圧の変化”が原因となる場合が多い！ 

気圧の変動が大きいと、気圧の変化を感じる「耳のセンサー(内耳)」が影響を受けて、自律神経の

バランスがくずれてしまいやすくなります。その結果、体調が崩れやすくなると言われています。 

気圧・温度・湿度などの「天気の変化」でおきる体調不良 

◆対策は？ 自律神経のバランスを整える 

(耳周りの)血流をよくする 

症状を予測して備える 

耳周りの血流が悪いと、めまいや頭痛が出やすくなります。 

 

天気予報を確認して、薬を飲むタイミングを計ることができます。 

＊頭痛のきっかけを知らせてくれるアプリもあります！ 

●朝ご飯              ●朝日を浴びる 

今年度の健康診断がすべて終了しました。 

欠席した人や、受診が必要な人は、早めの受診をお願いします。 

保護者の皆様、ご協力ありがとうございました！ 

暑くなるこれからの季節、紫外線も強くなってきます。 

紫外線は、将来の「シミ・しわ・皮膚がん」の原因に。今のうちから肌を守ることが大切です！ 

紫外線による影響が受けやすいのは特に③のタイプ！と言われています。 

また、どのタイプでも、紫外線ケアが大切です。 

 

日焼け止めの選び方と使い方 

    SPF３０以上、PA＋＋＋の表示があるものがオススメ    

   ●SPF とは・・・肌が赤くなる日焼け(UVB)を防ぐ 

   ●PA とは・・・肌が黒くなる日焼け(UVA)を防ぐ 

  数字や＋が多いほど、効果が高くなります。 

  肌が弱い人は、「敏感肌用」や「ノンケミカル」タイプが安心！ 

自分の肌タイプや、活動時間に合った日焼け止めを選ぼう！ 

 

あなたはどのタイプ？ 

詳しく知りたい人はこちら↓ 



 

 

 

 

 

 


