戸田 (とだ)翔 (しょう)陽 (よう)高校 (こうこう)　
令和 (れいわ)６年 (ねん)
保健室 (ほけんしつ)




夏 (なつ)も「冷 (ひ)え」にご注意 (ちゅうい)！！
気温 (きおん)や湿度 (しつど)が高 (たか)くなり、「熱中症 (ねっちゅうしょう)の生徒 (せいと)が増 (ふ)えるかな？」と予想 (よそう)をしていたら、
[image: ]
教室 (きょうしつ)が寒 (さむ)くて、お腹 (なか)が痛 (いた)くなっちゃいました…



				と体調 (たいちょう)不良 (ふりょう)を訴 (うった)える人 (ひと)が多 (おお)く見 (み)られました。人 (ひと)の数 (かず)だけ、気温 (きおん)の感 (かん)じ方 (かた)はそれぞれのため、全員 (ぜんいん)が快適 (かいてき)に
過 (す)ごすことができる温度 (おんど)に設定 (せってい)するのはなかなか難 (むずか)しいというのが現状 (げんじょう)。
	隠 (かく)れ冷 (ひ)え症 (しょう)　CHECK　LIST
直接 (ちょくせつ)お腹 (なか)を触 (さわ)ると、冷 (つめ)たく感 (かん)じる
よく顔 (かお)がほてったり、のぼせたりするひとつでもチェックがつく人 (ひと)は、隠 (かく)れ冷 (ひ)え症 (しょう)の可能性 (かのうせい)あり・・・！

胃腸 (いちょう)が弱 (よわ)い
冷 (つめ)たい飲 (の)み物 (もの)をよく飲 (の)む
平熱 (へいねつ)が35℃台 (だい)
お風呂 (ふろ)はシャワーのみふらふら～

肩 (かた)こりがある


そこで、自分 (じぶん)でもできる対処法 (たいしょほう)を紹介 (しょうかい)します。
自分 (じぶん)の冷 (ひ)えを自覚 (じかく)しよう
手足 (てあし)が冷 (ひ)える、寒 (さむ)がりなどといった症状 (しょうじょう)があれば分 (わ)かりやすいですが、
「冷 (ひ)え？なにそれ？関係 (かんけい)ないよ！」と感 (かん)じている人 (ひと)も多 (おお)いのでは。
まずは、右図 (みぎず)のチェックリストを確認 (かくにん)してみましょう。

服装 (ふくそう)の工夫 (くふう)をしよう
外 (そと)と室内 (しつない)の気温差 (きおんさ)が激 (はげ)しいため、上着 (うわぎ)を持 (も)ってくる、足首 (あしくび)まで隠 (かく)れる
靴下 (くつした)を履 (は)く、カイロを準備 (じゅんび)するなどの対策 (たいさく)をしましょう。

体 (からだ)を冷 (ひ)やすものを胃腸 (いちょう)に入 (い)れるのは避 (さ)けよう
人間 (にんげん)の体 (からだ)の機能 (きのう)は、深部 (しんぶ)体温 (たいおん)（脳 (のう)や臓器 (ぞうき)など体内 (たいない)の温度 (おんど)）が37℃前 (ぜん)後 (ご)で最 (もっと)も働 (はたら)くようにできています。暑 (あつ)い日 (ひ)はアイスや清涼 (せいりょう)飲料水 (いんりょうすい)など、冷 (つめ)たいものが欲 (ほ)しくなりますよね。ただ、そればかり口 (くち)にしていると体 (からだ)が冷 (ひ)えてしまい、深部 (しんぶ)体温 (たいおん)は37℃に満 (み)たなくなるため、
体 (からだ)の機能 (きのう)が落 (お)ちて不調 (ふちょう)に繋 (つな)がります。平熱 (へいねつ)が35℃台 (だい)の人 (ひと)も、同様 (どうよう)に注意 (ちゅうい)が必要 (ひつよう)です。
また、夏 (なつ)野菜 (やさい)やナス科 (か)の野菜 (やさい)（ナス、トマトなど）、暑 (あつ)い国 (くに)で収 (しゅう)穫 (かく)される果物 (くだもの)（バナナやマンゴーなど）は体 (からだ)を冷 (ひ)やす効 (こう)果 (か)があります。
食材 (しょくざい)を温 (あたた)めたり、体 (からだ)を温 (あたた)める食 (しょく)材 (ざい)（ショウガやネギ、ニンニクなど）と一緒 (いっしょ)に食 (た)べたりすると良 (よ)いでしょう。

ツボを刺激 (しげき)してみよう頭痛 (ずつう)やストレス、冷 (ひ)え性 (しょう)からくる
肩 (かた)こりなどを改善 (かいぜん)します。
反対側 (はんたいがわ)の手 (て)の親指 (おやゆび)をツボに、残 (のこ)りの
指 (ゆび)を手 (て)のひらに当 (あ)て、5秒 (びょう)ほど押 (お)さえたらゆっくり離 (はな)します。

				冷 (ひ)えでお腹 (なか)の調子 (ちょうし)が悪 (わる)くなりやすい人 (ひと)におすすめのツボです。
自分 (じぶん)の手 (て)のひらを当 (あ)てたり、カイロを貼 (は)ったりして温 (あたた)めると効果的 (こうかてき)です。





[bookmark: _GoBack]夏休 (なつやす)みにあるチャンス、逃 (のが)さないで！！

夏休 (なつやす)みには、大 (おお)きなチャンスがあります。
それは・・・、
														です！
健康 (けんこう)診断 (しんだん)で、医療 (いりょう)機関 (きかん)での受診 (じゅしん)が必要 (ひつよう)な人にはお知 (し)らせを配布 (はいふ)しています。まだ結果 (けっか)を提出 (ていしゅつ)していない人 (ひと)が、多 (おお)くいますよ。
時間 (じかん)のある夏休 (なつやす)みの間 (あいだ)に、ぜひ病院 (びょういん)へ行 (い)きましょう。後回 (あとまわ)しにすればするほど、時 (じ)間 (かん)もお金 (かね)もかかりますよ…。
お知 (し)らせをもらっていない人 (ひと)も、健康 (けんこう)のことで心配 (しんぱい)なことがあれば、保護者 (ほごしゃ)の方 (かた)と相談 (そうだん)して、病院 (びょういん)で診 (み)てもらいましょう。
「失 (な)くしちゃった！」「お知 (し)らせ？そんなのもらったっけ？」という人 (ひと)は、すぐに保健室 (ほけんしつ)へ来 (き)てね。





YES!

[image: ]




[image: ]今年 (ことし)の夏 (なつ)も危険 (きけん)な暑 (あつ)さが続 (つづ)きます！！
夏 (なつ)ってこんなに暑 (あつ)かったっけ、って毎年 (まいとし)言 (い)ってない？


7月 (がつ)も始 (はじ)まったばかりというのに、連日 (れんじつ)３０℃をこえていますね…。残念 (ざんねん)ながら私 (わたし)たちは天候 (てんこう)を変 (か)えることはできません。
変 (か)えることができるのは自 (じ)分 (ぶん)のみ！自分 (じぶん)たちでできる対策 (たいさく)を知 (し)りましょう！

キーワードは、暑熱順化（しょねつじゅんか）

暑熱 (しょねつ)順化 (じゅんか)とは「体 (からだ)が暑 (あつ)さに慣 (な)れること」です。体 (からだ)を暑 (あつ)さに慣 (な)れさせるためには、汗 (あせ)をかくことが大切 (たいせつ)です。
運動 (うんどう)	たとえば…１駅分 (えきぶん)歩 (ある)いてみる、なるべく階段 (かいだん)を使用 (しよう)するなど、日常 (にちじょう)に少 (すこ)しの運動 (うんどう)をプラスしてみましょう。
入浴 (にゅうよく)	夏 (なつ)こそお風 (ふ)呂 (ろ)！シャワーのみで済 (す)ませず、湯 (ゆ)船 (ぶね)にお湯 (ゆ)をはって入浴 (にゅうよく)しましょう。目安 (めやす)として、入浴 (にゅうよく)の頻度 (ひんど)は２日 (ふつか)に
１回 (かい)程度 (ていど)です。湯 (ゆ)船 (ぶね)につかるのが面 (めん)倒 (どう)という人 (ひと)は、足 (あし)や手 (て)をお湯 (ゆ)につける、足浴 (そくよく)・手浴 (しゅよく)もおすすめです。
サウナが好 (す)きな人 (ひと)は、熱中症 (ねっちゅうしょう)になりづらい体 (からだ)をつくるチャンスですよ！

[image: ]こんな暑 (あつ)い中 (なか)、そんなの無理 (むり)――――――！！！

[image: ]

暑熱 (しょねつ)順化 (じゅんか)は、無理 (むり)のない範囲 (はんい)で行 (おこな)うことが大切 (たいせつ)です。日中 (にっちゅう)は非常 (ひじょう)に気温 (きおん)が高 (たか)くなるので、屋 (おく)外 (がい)で体 (からだ)を動 (うご)かす場 (ば)合 (あい)は、比較的 (ひかくてき)涼 (すず)しい朝 (あさ)や夜 (よる)に
行 (おこな)いましょう。それでも暑 (あつ)い日 (ひ)は、屋 (おく)内 (ない)で筋 (きん)トレやヨガを行 (おこな)うのも◎
また、水分 (すいぶん)や塩分 (えんぶん)をこまめにとることも忘 (わす)れずに！暑熱 (しょねつ)順化 (じゅんか)のために熱中症 (ねっちゅうしょう)になっては、元 (もと)も子 (こ)もありません！
「自分 (じぶん)はまだ暑熱 (しょねつ)順化 (じゅんか)できていないな。」と思 (おも)う人 (ひと)は、特 (とく)に熱 (ねっ)中 (ちゅう)症 (しょう)に注 (ちゅう)意 (い)して夏 (なつ)を過 (す)ごしましょう。

夏休 (なつやす)みを元気 (げんき)に過 (す)ごすために
　いよいよ夏休 (なつやす)みに入りますね。時間 (じかん)ができると、あれもしたい、これもしたいと頭 (あたま)に浮 (う)かんでくると思 (おも)いますが、心 (こころ)や体 (からだ)が健康 (けんこう)でない状態 (じょうたい)では、何 (なに)も楽 (たの)しむことができません！また、保健室 (ほけんしつ)では体調 (たいちょう)不良 (ふりょう)などで来室 (らいしつ)する生徒 (せいと)が1番 (ばん)多 (おお)いのが、9月 (がつ)です。2学期 (がっき)も元気 (げんき)に過 (す)ごすために、夏休 (なつやす)みの過 (す)ごし方 (かた)を一緒 (いっしょ)に考 (かんが)えてみましょう。
しっかり食 (た)べよう！
「夏 (なつ)は食欲 (しょくよく)がない…。」という皆 (みな)さん、それは胃腸 (いちょう)などの消化 (しょうか)機能 (きのう)が低下 (ていか)している証拠 (しょうこ)かもしれません。
×冷 (つめ)たい飲 (の)みものやアイスなどをたくさん食 (た)べる	→	体 (からだ)の冷 (ひ)やしすぎは厳禁 (げんきん)。温 (あたた)かい食事 (しょくじ)や常温 (じょうおん)の飲 (の)みものが◎
×サッパリしたそうめんやうどんばかりを食 (た)べる	→	食事 (しょくじ)の栄養 (えいよう)バランスを考 (かんが)えて食事 (しょくじ)をとりましょう。
↓夏 (なつ)におすすめの栄養素 (えいようそ)はこちら↓旬 (しゅん)を意識 (いしき)すると、食事 (しょくじ)がもっと楽 (たの)しくなるよ！

[image: ][image: ][image: ]


自律 (じりつ)神経 (しんけい)の働 (はたら)きを促 (うなが)し、
体 (からだ)の免疫力 (めんえきりょく)を高 (たか)める。
（野菜 (やさい)や果物 (くだもの)に多 (おお)い）



体 (からだ)をつくったり、体 (からだ)の機能 (きのう)を調整 (ちょうせい)したりする。（肉 (にく)、魚 (さかな)、卵 (たまご)、大豆 (だいず)など）



糖分 (とうぶん)をエネルギーに変 (か)え、
疲労 (ひろう)回復 (かいふく)に効果的 (こうかてき)。
（ウナギや豚肉 (ぶたにく)、大豆 (だいず)など）

[image: ]



しっかり寝 (ね)よう！休 (やす)もう！
[image: ]　				睡眠 (すいみん)は心 (こころ)と体 (からだ)を修復 (しゅうふく)する、大切 (たいせつ)な時間 (じかん)です。日中 (にっちゅう)に記憶 (きおく)したことを、脳 (のう)に定着 (ていちゃく)させる時間 (じかん)でもあります。
夏休 (なつやす)み期間 (きかん)に、生活 (せいかつ)リズムがガタっと崩 (くず)れてしまう人 (ひと)が多 (おお)くいます。その原因 (げんいん)として、特 (とく)に多 (おお)いのが就寝 (しゅうしん)・
起床 (きしょう)時刻 (じこく)が変化 (へんか)してしまうことです。学校 (がっこう)がある時 (とき)と、同 (おな)じ時間 (じかん)に寝 (ね)て、起 (お)きることが大切 (たいせつ)ですよ。
体内 (たいない)時計 (どけい)を整 (ととの)えるために、起 (お)きたらカーテンを開 (あ)けて、日光 (にっこう)を浴 (あ)びましょう。適度 (てきど)な運動 (うんどう)も、
良質 (りょうしつ)な睡眠 (すいみん)のために必要 (ひつよう)だよ～

（雨 (あめ)や曇 (くも)りの日 (ひ)も、カーテンを開 (あ)けて窓際へ行こう！）
[image: ]夏休 (なつやす)みにあるチャンス、逃 (のが)さないで！！

夏休 (なつやす)みには、大 (おお)きなチャンスがあります。
それは・・・、
															です！
健康 (けんこう)診断 (しんだん)で、医療 (いりょう)機関 (きかん)の受診 (じゅしん)が必要 (ひつよう)な人にはお知 (し)らせを配布 (はいふ)しています。まだ結果 (けっか)を提出 (ていしゅつ)していない人 (ひと)が、多 (おお)くいますよ。
時間 (じかん)のある夏休 (なつやす)みの間 (あいだ)に、ぜひ病院 (びょういん)へ行 (い)きましょう。後回 (あとまわ)しにすればするほど、時 (じ)間 (かん)もお金 (かね)もかかりますよ…。
お知 (し)らせをもらっていない人 (ひと)も、健康 (けんこう)のことで心配 (しんぱい)なことがあれば、保護者 (ほごしゃ)の方 (ほう)と相談 (そうだん)して、病院 (びょういん)で診 (み)てもらいましょう。
「失 (な)くしちゃった！」「お知 (し)らせ？そんなのもらったっけ？」という人 (ひと)は、すぐに保健室 (ほけんしつ)へ来 (き)てね。


[image: ]


熱中症 (ねっちゅうしょう)を防 (ふせ)ぐためにはどうしたら良 (い)いの？




[image: ]体育後 (たいいくご)に頭痛 (ずつう)やめまいがあり、熱中症 (ねっちゅうしょう)が疑 (うたが)われる戸田 (とだ)くん。なぜ体調 (たいちょう)が悪 (わる)くなってしまったのでしょうか？ 
環境 (かんきょう)
行動 (こうどう)

・気温 (きおん)32℃　湿度 (しつど)60％
・昨日 (きのう)までは雨 (あめ)が続 (つづ)いていて、気温 (きおん)が25℃前後 (ぜんご)で
あったが、本日 (ほんじつ)は晴 (は)れて気温 (きおん)が急激 (きゅうげき)に上昇 (じょうしょう)。
・日差 (ひざ)しが強 (つよ)く、風 (かぜ)が弱 (よわ)い。


・普段 (ふだん)から運動 (うんどう)の習慣 (しゅうかん)がないが、体育 (たいいく)では休憩 (きゅうけい)を取 (と)らず、頑張 (がんば)りすぎてしまった。
・水分 (すいぶん)をあまり摂 (と)っていない。



からだ

熱中症 (ねっちゅうしょう)が疑 (うたが)われる症状 (しょうじょう)で保健室 (ほけんしつ)に来 (き)た人 (ひと)たちも、
このような条件 (じょうけん)が重 (かさ)なっていることが多 (おお)かったよ…。

・昨日 (さくじつ)遅 (おそ)くまで起 (お)きていて、睡眠 (すいみん)が十分 (じゅうぶん)ではなかった。
・朝 (あさ)ごはんを食 (た)べる習慣 (しゅうかん)がなく、栄養 (えいよう)が不足 (ふそく)していた。
・家 (いえ)の中 (なか)で過 (す)ごすことが多 (おお)く、暑 (あつ)さに慣 (な)れていない。


[image: ]

[image: ]



人 (ひと)は、気温 (きおん)や運動 (うんどう)などで体温 (たいおん)が上 (あ)がると、体温 (たいおん)を調節 (ちょうせつ)しようとして、汗 (あせ)をかき、皮膚 (ひふ)から熱 (ねつ)を逃 (のが)そうとします。
しかし、体調 (たいちょう)不良 (ふりょう)や水分 (すいぶん)不足 (ぶそく)などが原因 (げんいん)で、体温 (たいおん)調節 (ちょうせつ)の機能 (きのう)がうまく働 (はたら)かない、高温 (こうおん)多湿 (たしつ)の環境 (かんきょう)に体 (からだ)が対応 (たいおう)できないなど、体 (からだ)に熱 (ねつ)がこもると、熱中症 (ねっちゅうしょう)になってしまうのです。
[image: ]



[image: ][image: ]
[image: https://blogger.googleusercontent.com/img/b/R29vZ2xl/AVvXsEjyeR1jfAWXUHhWGYl8d9ftSBtxsvDDugE5PDmyXms1YE5uKTFha9YBSCLLHT1RVnP_vrmPEEsIkC9cFcmbhs_vBAtYqhMhrOicvKahyphenhyphenuOzM3hvW-xVEWFK-_162PDSokvpuRhCtMc7sQzw/s800/smartphone_photo_woman_tate.png]QRコードから、現在 (げんざい)の熱中症 (ねっちゅうしょう)の危険度 (きけんど)について、セルフチェックを行 (おこな)うことができます。
場面 (ばめん)に応 (おう)じた水分 (すいぶん)摂取 (せっしゅ)や休憩 (きゅうけい)の目安 (めやす)を教 (おし)えてくれますよ。ぜひ活用 (かつよう)してみてください。

[image: https://qr.quel.jp/tmp/7399301756f607e47664168dad2a6fbf10cfbcb5.png]
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