
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健だより 

鶴ヶ島清風高等学校 保健室    

７，５，７

 

 新緑がまぶしく、さわやかな季節となりました。 

 新年度がスタートして、1 か月が過ぎました。心身ともに疲れが出やすい時

期です。学校生活や人間関係など、困っていること、不安な事、気になることがある

人はいませんか？ひとりで抱え込まず、信頼できる大人に相談してください。カウ

ンセラーの先生・ソーシャルワーカーの先生にも相談できます。窓口は保健室です。 

 

 

 

＊暑熱順化→熱を外に放出して 

体温を調整する力をつけ、体が熱 

中症になりにくい状態になる 

ポイントは汗。汗をかくことで 

体の熱を外に逃がします。 

 

疲れがとれない 

頭が痛い 

不安や緊張を感じる 

イライラする 食欲がない 

布団から出たくない 

友
だ
ち
と
会
い
た
く
な
い 

気分が沈む 

おなかが痛い 

暑熱順化 

夏が始まる前に！！カラダを暑さに慣らす 

上手に汗をかく力をつけることが大事！！ 

＊シャワーだけでなく湯船に浸かる 

＊汗をかくほどの運動・行動をする 

5 月も熱中症の危険アリ！ 

夏までに暑熱順化ができていると、急激な気温の上昇

にもカラダが対応でき、熱中症になりにくくなる。 

水分補給も忘れずに！！ 

 

やってみよう！！ 

「暑熱順化 3つのコツ」 

軽い汗を流すこと・2週間続けること 

➀運動強度を少しずつ上げる 

普段から運動をしている人➔少しきつい 

くらいの運動にシフトチェンジ！！ 

運動不足気味の人➔30分程度の 

ウォーキングや階段を使うことを意識する。 

②家で楽しめる筋トレ 

いきなり激しいトレーニングは筋肉痛になり、継続し

にくいので、軽めの筋トレを 1 日 30 分程度行う。

YouTube などで楽しく続けられる筋トレを探してみよ

う！ 

➂ゆったり湯船につかる 

シャワーだけで済ませず、湯船につ 

かる。38～40℃のぬるめのお湯に 

15～20分ほどつかると、じんわりと汗が出る。 

リラックスして夜も眠りやすくなるので、軽く汗

を流す運動を続けるための体力作りにもなる。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 夏はまだまだ先と油断は禁物。 

この時期の紫外線は８月と変わらない量が地上に

到達しています。特に午前１０時～午後２時頃は強

い紫外線が観測されています。 

 

肌の老化・皮膚がん・白内障になりやすい。 

紫外線の強い時間帯は長袖や帽子、 

ＵＶカットのシャツやめがねを 

着用したり、日焼け止めを使う 

ことも有効な紫外線対策です。 

 １３日（火）：内科健診（3年4組・5組） 

 １５日（木）尿検査2次 

（精密検査対象者・前回未提出者） 

 １５日（木）歯科健診（前回未欠席者） 

 １６日（金）心電図検査（1年前回欠席者） 

内科・眼科については、異

常があった生徒のみ、お知

らせの配布をしました。 

それ以外については、６月

の３者面談時に担任より

配布します。 

 


