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掲示用

暑さに負けず元気に過ごそう
今年は新型コロナウイルス感染症による休校のため、夏休みの開始も遅くなるという今までにない暑い時期を迎えます。

新しい生活様式を実践しながら熱中症を予防したり、自分の生活習慣を見直すことで、暑さに負けない体を目指していき

ましょう。

☆今から！熱中症に気をつけよう☆
｢熱中症｣は夏本番に起こるものだと思っていませんか？

気温や湿度も上がって，まだ体が暑さに慣れていないこ

の時期から熱中症を起こす可能性があります。

服装や水分補給に注意するとともに，｢おかしい｣と思っ

たら我慢せず、必要な処置を行いましょう。

場合によっては、医療機関を受診する必要があります。

☆暑熱順化（しょねつじゅんか）とは☆

「暑熱順化（しょねつじゅんか）」とは、体を徐々に暑さに順応させていくことです。特にここ数年、大きな問題となっ

ている熱中症の予防策として知られるようになりました。大きく分けて２つの方法があります。

☆新しい生活様式ってなんだっけ？☆
政府の専門家会議が、新型コロナウイルス感染症の感染拡大を予防するために、「新しい生活様式」

の具体例を示しています。感染者が再び増加傾向にある今（７/３現在）、感染拡大を予防するために、

改めて一人一人が意識し、実践くことができるよう、再度確認しておきましょう。

①汗をかく ②環境温度を調整する
運動などで体を動かし汗をかくこ

とで、汗に含まれる塩分が体外に

出る前に再吸収する仕組みが向上

します。

（熱中症対策では塩分補給も大事！）

冷房の設定温度を高めにしたり、

比較的涼しい時間帯には室内に

外気を取り入れて過ごすことで、

高い気温への慣れを促進します。

※ 厚生労働省ＨＰより

【保健室より】
暑くなったこともあってか、校内でのマスク着用率が悪くなっています。授業中は

もちろん、公共交通機関を利用しての登下校中もマスクを着用してくださいね。




