
       

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 ６月になりました。急に気温が上がって汗をかいたり、そう

かと思えば夕方頃に寒くなったり、気温の変化が激しく体調を

崩しやすい季節です。また、総体・総文も終わり、その疲れも

出てくる頃ではないでしょうか。次の北信越大会、期末テスト

をベストな状態で行うには、まず体調管理をしっかりすること

が大切です。 

令和元年６月 

金沢商業高等学校保健室 

病院に行った人は、病院で結果を記入してもらい、 

お知らせの用紙を学校へ提出して下さい。 

 

高校生になると歯周病にか

かる人も増えてきます。歯

肉に異常が見つかった人

は、今すぐ対策を始めまし

ょう。 



今から始める熱中症対策！！ 

  ～暑熱順化をして、暑さに強いからだをつくろう～ 

「暑熱順化」とは、徐々に身体を暑さに順応させることをいい、暑熱順

化した身体は熱中症にかかりにくいと言われています。暑さが本番を迎

える前に、体温調節のためしっかりと汗のかける体づくりをしておきま

しょう。 

熱中症になりやすい                  熱中症になりにくい 

 

 

 

 

 

☆暑熱順化の方法は 

       

１、毎日軽く身体を動かす（ウォーキング、自転車をこぐ等） 

２、入浴する（シャワーで済まさずに、身体を芯まで温め汗を出す）    

 

暑熱順化は１週間くらいで完了します。取り組んでいる時は、しっかりと水分補給し 

無理せず体を慣らしていきましょう。梅雨明けには、暑さに強い身体にチェンジを！！ 

 

＜その他＞ 

〇朝ごはんをしっかりと食べましょう（朝ごはんは塩分・水分補給にもなります）。 

〇睡眠不足にならないようにしましょう（夜はしっかり休んで疲労回復に努めましょう）。 

〇朝の健康観察をしっかりしましょう（特に下痢や嘔吐などの症状は熱中症になりやすい

ので、早めにホーム担任に知らせましょう）。 

〇こまめに水分塩分補給をしましょう（喉が渇いたと感じる前に 

チョコチョコ水分をとる習慣をつけましょう）。 

暑熱順化していない（暑さに慣れていない）体 

 ・汗が出にくい（体温が上がりやすい） 

 ・塩分濃度の高いベタベタ汗をかく 

 ・水分補給で回復しにくい 

 

 

暑熱順化している（暑さに慣れている）体 

 ・汗が出やすい（体温が上がりにくい） 

 ・塩分濃度の低いサラサラ汗をかく 

 ・水分補給で回復しやすい 

 

 

 

今年の夏も暑い？ 


