
 

 

 

 

 

 

例年より早く梅雨の季節が始まりました。この時期は湿度だけでなく気温も高くなることに加えて、気圧

の変化で体調を崩しやすくなります。また、梅雨の晴れ間は急に気温が上がることもあり、まだ体が暑さに

慣れていないために、夏よりも熱中症のリスクが高いと言われています。寝不足などで疲れがたまると、熱

中症にもなりやすくなってしまうため、早めに寝るように心がけてください。また、水分補給がしっかりできる

よう、水筒を忘れずに毎日持ってきましょう。 

 

２０２３年６月６日 

第３号 

東大阪市立弥刀中学校 

保健室 

 

 

 

6 月 7日（水）  1 年生 歯科検診 

6 月２１日（水）  ３年生 歯科検診 

暑熱順化（しょねつじゅんか）とは、体が暑さに慣れることです。 

暑い日が続くと、体は次第に暑さに慣れて、暑さに強くなります。 

しかし、気温が急に上がる今の時期は、暑さに体が慣れておらず、体温調節がうまくできません。 

体の中に熱がたまって体温が上昇し、熱中症が引き起こされてしまいます。 

熱中症になりやすい↓                       熱中症になりにくい↓ 

暑熱順化していない体                      暑熱順化している体 

・汗の量が多くなく、べたついた汗             ・汗の量は多く、さらさらの汗 

・体温が上がりやすい（熱を発散しにくい）      ・体温が上がりにくい（熱が発散しやすい） 

・水分補給で回復しにくい                   ・水分補給で回復しやすい 

 

暑熱順化のポイント  

◎毎日軽く運動をする 

普段運動をしていない人は、ウォーキングやサイクリングで 

しっかり汗をかける体づくりをしていこう！ 

◎入浴する 

  シャワーで済まさず、浴槽につかってしっかり汗をかこう 

日常生活の中で、運動や入浴をすることで、汗をかき、体を暑さに慣れさせよう！！ 

暑熱順化には個人差もありますが、数日から 2週間程度かかります。 

爪を切ろう！ 

爪の長い人が多いです！ 

爪が長いとケガにもつながってしまいます。 

衛生的にも悪いですよね…。 

１～２週間ごとに爪を切る習慣をつけましょう！ 

食育コラム～「食育月間」～ 

6 月は食育月間です。普段なにげなく食べている食事ですが、栄養

バランスや旬の食材など、少し気にして食べてみてくださいね。学校の

給食は、中学生のみなさんに必要なエネルギーや栄養バランスを考え

て作られています。できるだけ残食がないようにしましょう！ 

 


