
平成 24年 7月 6日  広島市立五日市南中学校

7月の保健甲標

ジメジメした蒸し暑い日が続いていますね。まだ、体が暑さに債れていないこの時
期は、熱中症への注意が必要です。引き続き健康管理に注意し、よい生活リズムで過
ごせるようにしましょう。

暴しヽじが続きます 熟や難に気をつlf 2!
1 梅雨明け直後、晴れて暑い日が続くとおきやすいのが熱中症です。熱中症は、熱に中(あ
たる)と いう意味で、暑熱環境によっておこる体の不調の総称です。体温が上昇して体内

に熱がこもつてしまい、熱けいれん。熱疲労頓 痛やめまい、吐き気や脱力)・ 熱射病(異

常な体温の上昇と意識障害)などがおこります。

予防のために次のことに気をつけましょう。

○ 規則正しい生活をする。(夜更かしをして睡眠不足だったり、朝ごはんを食べなか
つたりすると、体の調子が悪くなり、熱中症にかかりやすくなります。)

○ 塩分補給も意識して水分をこまめに補給する。(運動するときは、体を動かす前・
運動の途中・運動がおわったときに水分をとるようにしましょう。)

○ 運動するときは、定期的に涼しい場所で休憩する。
○ その日の体調に配慮して無理をしない。
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4月 から実施していました健康診断が終了しました。検診等で疾病異常のあつた場合は、

「結果のお知らせ」をお渡ししていますので、できるだけ早く専門医で診ていただくことを

お勧めします。早期発見・早期治療は、治療の完了も早いようです。

■暑い季節も元気にすこそう～汗と体温コントロール

日本は四季があり、気温変化もはっきりしている

ので、暑し項には汗をかいて汗が蒸発することで体
を冷やし、暑し苺銅こ適応するようになつています。

でも、普段あまり汗をかかない喜らしをしている
と、体温コントロールが必要なときにもうまく汗を
かけず、体調不良になつたり、0とし場合には熱中
症などになつたりする場合もあります。
■くなっても、勉強や運動をかんばるために、汗
をかくしくみを知つておきましょう。

1汗 001
人間は 距 温動物」 (体温が一定)なので、体温
が上昇しすぎることはよくありません。

体温の上昇を防くため、熱のこく一部を呼吸で、

大部分を皮膚から放散して、熱が体内にこもらな

いようにしています。そのため、気温が高し弩 い

ときは、汗がでます。

※なお、温度調節には関係なく、緊張したときにて

る冷や汗など、精神的な要素による汗もあります。
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