
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ｒ７年５月７日 №２         

南山
みなみやま

小学校
しょうがっこう

 保健室
ほけんしつ

 

ゴールデンウィークは楽
たの

しかったですか？ 

新
あたら

しい 環境
かんきょう

で疲
つか

れた 心
こころ

と 体
からだ

をゴールデンウィークで休
やす

め

られたでしょうか？つい生活
せいかつ

リズムが崩
くず

れてしまった・・・とい

う人
ひと

も多
おお

いかもしれません。 

５月
ご が つ

８日
よ う か

（木
もく

）から１４日
じゅうよっか

（水
すい

）まで『せいかつしらべ』です。

連休
れんきゅう

モードから少
すこ

しずつ学校
がっこう

モードに戻
もど

していきましょう!! 

生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えるための第一歩
だいいっぽ

は、「起
お

きる時間
じ か ん

」を守
まも

る

こと。まずは、そこを目標
もくひょう

にしてみましょう。 

生活
せいかつ

リズム ととのえチャレンジ！！ 

★朝日
あ さ ひ

を浴
あ

びよう    ★朝
あさ

ごはんを食
た

べよう   ★早
はや

く寝
ね

よう（１０時
じ

まで） 

★適度
て き ど

に運動
うんどう

しよう  ★スマホやゲームは時間
じ か ん

を決
き

めて  ★歯
は

みがきも習慣
しゅうかん
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５月
がつ

は 熱中症
ねっちゅうしょう

シーズンの始
はじ

まり。急
きゅう

に暑
あつ

い日
ひ

が出
で

てきて、暑
あつ

さに慣
な

れていない

体
からだ

がついていけず、熱中症
ねっちゅうしょう

になりやすい時期
じ き

です。理由
り ゆ う

は、急激
きゅうげき

な気温
き お ん

の 上昇
じょうしょう

に対
たい

して、汗
あせ

をかいたり血管
けっかん

を広
ひろ

げて体内
たいない

の熱
ねつ

を逃
に

がしたりする機能
き の う

が追
お

いつかず、

体温
たいおん

が 上昇
じょうしょう

し過
す

ぎてしまうからです。 

そこで大切
たいせつ

なのが暑熱
しょねつ

順化
じゅんか

。なんだか難
むずか

しい言葉
こ と ば

に聞
き

こえますが、言葉
こ と ば

のとおり

『暑
あつ

さ（熱
あつ

さ）に体
からだ

を順化
じゅんか

させる（慣
な

れさせる）』ことです。 

夏
なつ

までに暑熱
しょねつ

順化
じゅんか

ができていると、 急激
きゅうげき

な気温
き お ん

の 上昇
じょうしょう

にも 体
からだ

が対応
たいおう

でき、

熱中症
ねっちゅうしょう

になりにくくなるのです。 

今
いま

から暑
あつ

さに負
ま

けない体
からだ

づくりを始
はじ

めましょう。 

 

暑熱
しょねつ

順化
じゅんか

 ３つのコツ 
コツ１ 運動

うんどう

時
じ

は強度
きょうど

を少
すこ

しずつ上
あ

げる＆運動
うんどう

不足
ぶ そ く

時
じ

はウォーキングから 

 

コツ２ 家
いえ

で楽
たの

しめる筋
きん

トレを 

室内
しつない

でできる筋
きん

トレも軽
かる

く汗
あせ

を流
なが

すには◎。 

軽
かる

めの筋
きん

トレを１日
にち

３０分
ぷん

程度
て い ど

行
おこな

うのがオススメです。 

 

コツ３ ゆったり湯船
ゆ ぶ ね

につかろう 

３８～４０℃のぬるめのお湯
ゆ

に１５～２０分
ぷん

ほどつかると、 

じんわりと汗
あせ

がでてきて効果的
こうかてき

です。 

 

健康
けんこう

診断
しんだん

では、何
なに

を調
しら

べているの？？ 

暑熱
しょねつ

順化
じゅんか

は、軽
かる

い汗
あせ

を流
なが

すこ

とと２ 週間
しゅうかん

ほど続
つづ

けること

が大切
たいせつ

です。生活
せいかつ

の中
なか

で自分
じ ぶ ん

に合
あ

った方法
ほうほう

を無理
む り

なく取
と

り

入
い

れてみましょう。 

 

視力
しりょく

検査
け ん さ

の結果
け っ か

、Ｂ・Ｃ・Ｄだった人
ひと

は、お知
し

らせを

渡
わた

しますので、一度
い ち ど

眼科
が ん か

受診
じゅしん

してくださいね。 

 

 


