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 最近暑さが増してきました。ここ最近は暖かい日が続き、夏が近づいてきていることが感じられま

す。気温の高い日があるかと思えば、雨が降り肌寒い日もあります。衣服の調整を上手に行い、天気

や気温の変化に対応できるようにしましょう。また、睡眠・食事をしっかりとって、元気にこれから

の夏を乗り切りましょう！ 

 

＊食中毒に注意！ 

夏場に多い食中毒を引き起こす細菌の多くは、室温（約 20℃）で活発に増殖し 

始め、人間や動物の体温ぐらいの温度で増殖のスピードが最も速くなります。また、 

細菌の多くは湿気を好むため、気温が高くなり始め、湿度も高くなる梅雨時には、 

細菌による食中毒が増えます。 

食中毒の予防の 3原則は食中毒の原因菌を「つけない」「増やさない」「やっつける」 

です。お弁当を学校に持ってくるときは保冷バッグや保冷剤を活用しましょう。 

 

 

＊カビに注意！ 

雨が続くと部屋に湿気がこもりがち。カビが生えるとその胞子などでアレルギーを 

起こす人も多くいます。 

梅雨の晴れ間にはしっかりと換気をして部屋の湿度を下げ、カビの温床となる埃を 

掃除してカビを予防してくださいね。 

 

 

＊気温の差に注意！ 

梅雨時は蒸し暑かったり、肌寒かったりと不安定な気候が続きます。 

特に急激に気温が上がったときには、体が暑さに慣れていないため 

熱中症のリスクが高まります。睡眠不足が続いていたり、体調不良 

のときなどは特に熱中症になりやすくなります。 

 

 

 

 

ほけんだより



 

 

 

６月～７月に１年生は林間学校、２年生は永平寺拝登、３年生は修学旅行と様々な場所へ出かけま

す。楽しく有意義な校外活動にするためには健康であることが一番です。今のうちから体調を整えて

おきましょう。校外活動中は、新幹線やバスなど色々な乗り物で移動することになります。乗り物酔

いがひどい人は、「酔い止め薬」を用意する他にも、症状が抑えられる対策法も、あわせて覚えておき

ましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

乗り物酔いが心配な人へ 



 

座席に長時間座っていて足を動かさないと起こる可能性があります！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
① 十分にかつこまめに水分を取る。 

② ときどき、軽い体操やストレッチ運動を行う。（下記参照） 

③ ゆったりとした服装をし、ベルトをきつく締めない。 

④ シートベルトをきつく締めない。（交通安全上シートベルトを外すのは×） 

予

防 


