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蒸し暑い日が続いています 
梅雨時期は，その日の天気によって，蒸し暑かったり，肌寒かったりして衣服の調節が難しいです

ね。体調がわるくて来室した人の中には，蒸し暑い夜で，十分眠れなかったという人もいます。冷房を

使用し始めた人もたくさんいるのではないでしょうか。設定温度に気をつけて，上手に活用したいで

すね。 

また，アイスクリームや冷たいジュースがおいしい季節ですが，体を冷やしすぎると夏バテの原因

になってしまうこともあります。ほどほどに，気を付けて生活していきましょう。 

 

 

 

夏の冷えに要注意！ 

 暑い日は，冷房のついている冷えた部屋で過ごしたり，冷たいもの

もついつい取り過ぎてしまったりすることがありますね。でも，この

「冷えた習慣」を続けていると，血流が悪くなるために，下痢や便秘，

食欲がなくなる等胃腸の症状や頭痛やだるさ，めまい等の症状を起こ

しやすくなり，体調を崩しやすくなります。健康に夏を乗り切るためには，体を冷やしすぎないよう

にしておくことも大切です。 

 また，お風呂はシャワーでさっと済ませてしまう人もいるかもしれませんが，ぬるめの湯船につか

ってみると，体が温まり，リラックスもできるのでオススメです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

これからどんどん暑くなってきます。屋内でも熱中症には十分注意してく

ださい。熱中症の様な症状で保健室に来室した人で「朝食は食べたけれど，

ほとんど水分をとっていない。」「寝る時間が遅かった。」ということをよ

く聞きます。まずは，毎日しっかり朝食を食べて，コップ一杯くらいの水分

補給をしてくること，疲れをためないように睡眠をしっかりとることを心が

けましょう。ちなみに，塩分補給も大切なので，朝食にスープや味噌汁等を

食べると，塩分も水分とることができるのでオススメです。また，たくさん

汗をかいた時は，スポーツドリンク等で水分補給をしましょう。 

熱中症は，重症になると命の危険があるので，自分で予防していけるよう

にすることが大切です。もしも，体調がわるくなった時は，周りの人に知ら

せてください。 

熱中症が起こりやすい日は，特に注意しましょう 

 

 

 

 

 

 ＊体調がわるい時は，熱中症になりやすくなります。健康観察をしっかりし，無理をしないように

しましょう。また，喉が渇いていなくても，こまめに水分補給をする習慣を身につけておくといい

ですね！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・めまいがする（クラクラする） 
・顔のほてり 
・こむら返り（足がつる） 
・頭痛 
・吐き気，嘔吐 
・だるさ，高体温 

 

気温が高く，日差しが強い日 湿度が高い日 急に暑くなった日 


