
 
   

 今年は昨年より早い梅雨入りとなり、不安定な天気や蒸し暑さから体調を崩し

やすい時期が続いています。７月は気温が高くなることが予想されるので、熱中

症に気を付けて毎日の体調管理を継続していきましょう。  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

熱中症は、気温や湿度が高い日、風が弱い日、日差しや照り返しが強い日や、

梅雨の晴れ間など急に気温が上がったとき、体調不良や睡眠不足のときなどに起

こりやすいと言われています。十分に注意して生活しましょう。  

運動に関する指針 （ 日 本 ス ポ ー ツ 協 会 「 ス ポ ー ツ 活 動 中 の 熱 中 症 予 防 ガ イ ド ブ ッ ク 」 よ り ）  

区分  気温  暑さ指数  運動指針  

ほぼ安全  24℃未満  21 未満  必要に応じて水分・塩分を補給する  

注意  24℃～ 28℃  21～ 25 積極的に水分・塩分を補給する  

警戒  28℃～ 31℃  25～ 28 
30 分 お き に 休 憩 を と り 水 分 ・ 塩 分 を

補給する  

厳重警戒  31℃～ 35℃  28～ 31 
10～ 20 分 お き に 休 憩 を と り 水 分 ・ 塩

分を補給する  

危険  35℃以上  31 以上  特別の場合以外は運動を中止する  

保健だより  
令 和 ７ 年 ７ 月 １ 日 

金 山 中 学 校 保 健 室 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

水分補給のタイミング  

 「のどが渇いた」と感じる水分不足のサインは、脱水が始まる

前兆です。このサインが出る前に、こまめな水分補給を心がけま

し ょ う 。 い つ も よ り 水 分 を た く さ ん と っ た 方 が い い タ イ ミ ン グ

は、起床後、運動前・運動途中・運動後、入浴後等です。意識的

に水分をとり、体調を崩さないように気をつけましょう。  

 汗をたくさんかいたときには、塩分の補給も必要です。 

汗の働き  

汗 は 上 が り 過 ぎ た 体 温 を 下 げ 、 体 温 を 一 定 に 保 つ 働 き が あ り ま

す。人 間の体 は体温 が高く な ると 汗をか き、汗 の水分 が蒸発 する と

きに皮膚の熱をうばうことで体温が下がるしくみになっています。  

下着の効果  

暑い 時期 こそ 、下 着 を着 用し まし ょう 。 下着 が汗 を吸 い取 っ て湿

気を外 に逃が してく れるの で 、衣 服を一 枚着て いると きより も 快 適

に過ごすことができるといわれています。  

体温調節、体の清潔のために、夏でも下着の着用は大切です。  


