
 
 

 

 

 

 

 

 
 

         

 
 

 

 

石川県立寺井高等学校  保健室 

令和５年６月１３日  

 

保健だより 

北陸地方も梅雨入りしました。湿度が高い日が続き、体調不良を訴える人が

多くいました。 

梅雨時の６月。雨や曇りの天気の日こそ“高温多湿”で注意！！熱中症になる

危険性があります。 

その一方で、「梅雨
つ ゆ

寒
ざむ

」にも注意です。雨や曇りの日には、思ったより気温が下が

ることもあります。気温、湿度、天気情報などを参考に衣服調整、体温管理を

しっかりとしていきましょう。 

「蒸し暑い」から「暑い」へと夏はもうすぐです。夏の暑さにそなえましょう。 

 

保護者の皆様 

早退時の迎え、受診

等ご理解・ご協力頂

き感謝申し 

上げます。 

 

梅雨時の過ごし方 

タオルが汗でベタベタに
なると雑菌が増え、不衛
生になります。 
★タオルの替えがあると
いいですね。 



  

 

熱中症対策について 
 

１．「水分」をこまめにとろう 

２．「塩分を」ほどほどにとろう 

３．「睡眠環境」を快適に保とう 

     通気性や吸水性のよい寝具の使用、エアコンや扇風機を適度に利用して 

眠る環境をつくる 

４．「丈夫な体」をつくろう 

     バランスの良い食事と十分な睡眠 

５．「気温と湿度」を意識しよう 

６．「衣服の調節」をしよう 

・・・ 

 

 

 

熱中症は防ぐことは 

可能といわれています！ 

体温調節・・・体内温度が上がると汗をかくことで熱を 

放出し体内温度を一定に保つように調節

をしています。 

※高温、多湿の日にベスト着用など厚着をすると、熱が 

放出できずこもってしまい熱中症状を引き起こす場合 

もあり注意しましょう。 

 

 

マスク熱中症に注意 

マスク着用効果 ： 飛沫感染防止・保湿・保温効果 

 

◆気温が高い日に注意すること  

 

① 口腔内が潤っているため、喉の渇きに鈍感になる ⇒ 水分補給の回数が減る
⇒水分不足になる。  ※意識してこまめな水分補給を心がける。 

 
② 体が熱い ＋ マスクの保温効果でさらに熱くなる ⇒ 体温が上がる。     

※可能な範囲で休み時間など、マスクを外すことも必要です。 
 

 

熱中症について 


