
 
 

今年は例年より梅雨が早くあけて、暑い夏がやってきました。

すでに３５℃を超える日も出始めています。熱中症対策と感

染症対策とのバランスをとりながら夏を乗り切りましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 冷房病（または「クーラー病」）という言葉を、みなさんも一度は聞いたことがあるのではないかと思い

ます。暑い時期に冷房の効いた部屋に長時間こもったり、涼しい場所と暑い場所を頻繁に行き来したりする

ことで、体温を上げる働きをもつ『交感神経』と体温を下げる働きをもつ『副交感神経』とのバランスが崩

れます。その結果、うまく機能しなくなり、体にいろいろな不調が現れることをさしています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●主な症状● 

疲労感、肩こり、頭痛、腹痛、腰痛、下

痢、便秘、月経不順、食欲不振など 

コロナ×熱中症対策  

マスクをつけていると水分

補給を忘れがち。時間を決

めるなどでこまめに水分補

給しよう 

エアコンをつけていても

窓を閉め切らずに、こま

めに換気をしよう 

距離をとったり、屋外で

あればマスクを外して

も OK。マスクと暑さ、上

手につきあおう 

●対処・予防法● 

・室内と室外の気温差をかるべく小さく 

・冷風が体に直接当たらないようにする 

・習慣的な軽い運動で体温調節機能を刺激する 

・お風呂でぬるめのお湯に入って温まる 

小阪中学校 

保健室 



いい汗では、いったん汗に含まれた塩分やミネラルが

体外に出る前に再び吸収されています。水分が多くサラ

サラで蒸発しやすいという特徴があるため、体温を効率

よく下げることができ、熱中症にもなりにくくなります。 

反対に悪い汗は、ベタベタしている、乾きにくい、にお

う、ミネラル（塩分等）が汗とともに出てしまいます。 

いい汗をかくポイントは「慣れ」。適度な暑さの中でこ

まめに汗をかいていると、塩分やミネラルを吸収する仕

組みが向上していきます。反対にエアコンがきいた部屋

にこもりがちで汗をあまりかかない生活を続けている

と、たまに汗をかいても蒸発しづらくべたべたで効果が

十分に発揮されません。 

 

 

汗をかくと体の中の水分がどんどん出て

いき、「のどがかわいた」と感じますが、その

時にはもうすでに体の中の水分が足りなく

なっている状態です。一度にたくさん飲むと

おなかが痛くなってしまうことがあるので、

水分補給は「ちょっとずつ」「こまめに」しましょう。 

また、清涼飲料水は砂糖がたくさん含まれています。

飲みすぎには注意しましょう。 

 


