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観測史上最も早く梅雨も明け、連日 30度を超える暑い日が続いています。いよいよ夏本番！7月は 1

年の折り返し地点でもあります。半年間を振り返って，これからの過ごし方を考えたり，新しく目標を

立ててみるのもいいかもしれませんね。もうすぐ始まる夏休みもいろいろなことに挑戦できるいい機会

です。暑さに負けず，充実した日を過ごせるといいですね。 

 栄養不足・睡眠不足の状態で運動すると         の危険アリ！！ 

キケン！ 高温多湿の環境で過度な運動 

体内の熱は、汗が蒸発するときに一緒に放出されます。 

体の働きが追い付かないくらい過度な運動を行うと、 

体温調整ができなくなり熱中症のリスクが高まります。 

 

キケン！ 生活リズムの乱れと体調不良 

生活リズムが乱れると、自律神経（交感神経・副交感 

神経）がうまく働かず、汗を出して体温を調節する機 

能が低下します。寝ている間に約コップ一杯分の水分や 

ミネラルが失われているため朝の体は脱水状態です。 

朝食を抜いた不足した状態で活動することは、熱中症の 

リスクを高めることにつながります。 

風邪・下痢・嘔吐などの脱水時にも注意が必要です。 

 

キケン！ 水分・塩分不足 

運動中は、汗で急速に水分・塩分が失われていきます。 

１時間で 2ℓの汗をかくこともあります。 

必要な水分を補えないと様々な命に係わる症状を 

引き起こします。 

健康診断、受けた後も大事！ 

健康診断は、「受けた→終わり」ではありません。そのわけは？ 

① 学校の健康診断は「スクリーニング」といって、体の異常や病気の疑いがあるかどうかを“ふるい

わける”ためのものです。つまり、この結果だけでは確定せず、医療機関で診察や詳しい検査を受

ける必要があるのです。 

→「受診してください」「要定期健診」と結果に書いてあった人は、 

時間に余裕のある夏休みに早めの受診を！！ 

② 学校の健康診断には「自分の体の様子や健康に関心を持つ」という目的もあります。異常や病気の

有無に関わらず、日常生活で気を付けること等を改めて学び、知り、実行する機会にしてほしいの

です。勉強も部活も遊びも健康第一！ 

ほけんだより

・暑い日は過度な運動は禁物 

・涼しい場所へ移動しクールダウン 

・こまめに休憩と冷却をする 

・睡眠と朝食で生活リズムを整える 

・こまめな水分摂取だけでなく朝食か

ら摂る水分・塩分も熱中症予防には

重要 

・運動数前から、水分・塩分を補給する 

・運動中もスポーツドリンクなど近く

に置いておき、30 分に 1 回は補給

することが大切 

対応 

方法 

対応 

方法 

対応 
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引用：佐久総合病院「子供のもしもの時にしっておきたいこと」 


