
令和元年７月１日(月) 

美郷町立美郷北学園 

保健室 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ７月
がつ

になり、いよいよこれから夏
なつ

本番
ほんばん

。空
そら

の青
あお

がいっぱいに広がり
ひ ろ    

、 

太陽
たいよう

の日差し
ひ ざ  

も、だんだんと強く
つよ  

なり、気温
き お ん

がぐっと高く
たか  

なります。 

「暑い
あつ  

のは苦手
に が て

～」という人
ひと

も多い
おお  

と思います
おも      

が、からだを適度
て き ど

に動かし
う ご    

、 

しっかり栄養
えいよう

・休養
きゅうよう

をとって、夏
なつ

の暑
あつ

さに負けない
ま    

からだづくりをしましょう！ 

どうして汗
あせ

をかくの？ 

人間
にんげん

の体
からだ

にとって、体温
たいおん

が上がりすぎる
あ     

ことはよくありません。私 た ち
わたし     

の体
からだ

は、体温
たいおん

が上がりすぎない
あ      

ように、皮膚
ひ ふ

などから体内
たいない

の熱
ねつ

を出して
だ   

、体温
たいおん

を調節
ちょうせつ

するしくみをもっています。そのため、暑い
あつ  

夏
なつ

には、汗
あせ

をかいて汗
あせ

が蒸発
じょうはつ

するこ

とで体
からだ

を冷やし
ひ   

、暑い
あつ  

季節
き せ つ

に適応
てきおう

するようになっています。 

★汗
あせ

をかくしくみ 
気温
き お ん

が高く
たか  

なる（暑く
あつ  

なる） 

運動
うんどう

する・お風呂
 ふ ろ

に入る
はい  

 

体
からだ

の中
なか

に熱
ねつ

がこもる 

○汗
あせ

をかくことで･･･ 

 汗
あせ

をかくと、その汗
あせ

が蒸発
じょうはつ

して体
からだ

を冷やし
ひ   

、体温
たいおん

が上がり過ぎ
 あ     す   

るのを

防ぐ
ふせ  

 

●汗
あせ

がうまくかけないと･･･ 

 体
からだ

の中
なか

に熱
ねつ

がこもり 

すぎて、体温
たいおん

が上がる
あ   

 

◎体調
たいちょう

は良
よ

い 

 集 中
しゅうちゅう

して勉強
べんきょう

や運動
うんどう

をがんばれる 

×体調
たいちょう

が悪く
わる  

なる 

 集 中 力
しゅうちゅうりょく

ややる気
き

が低下
て い か

する 

 ひどいと、熱 中 症
ねっちゅうしょう

にもなりやすくなる 

 

ずっと冷房
れいぼう

の中
なか

で過
す

ごすなど、普段
ふ だ ん

あま

り汗
あせ

をかかない生活
せいかつ

をしていると、体温
たいおん

調節
ちょうせつ

が必要
ひつよう

な時
とき

に

うまく汗
あせ

をかけず、

体調
たいちょう

不良
ふりょう

になりや

すくなります。 

汗
あせ

をかくことは、暑い
あつ  

夏
なつ

を健康
けんこう

に過ごす
す   

うえで、とても大切
たいせつ

になってきます。 

夏
なつ

バテや熱 中 症
ねっちゅうしょう

にならないためにも、適度
て き ど

に汗
あせ

をかいて、人間
にんげん

の体
からだ

に備わった
そな      

力
ちから

を使って
つか    

健康
けんこう

に

過ごせる
す    

ように工夫
く ふ う

しましょう。もちろん、熱 中 症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

は忘れ
わす  

ずに！ 

★適度
て き ど

に汗
あせ

をかく方法
ほうほう

は･･･ 

 ◇涼しい
す ず    

時間帯
ず か んた い

にウォーキングや 

  運動
うんどう

をして、汗
あせ

をかく 

  

◇暑さ
あつ  

が厳しく
きび    

なる前
まえ

は、冷房
れいぼう

を 

  ひかえて体
からだ

を慣らす
な   

 

（窓
まど

を開けて
あ   

風
かぜ

を通
とお

そう！） 

 

 ◇シャワーではなく、お風呂
 ふ ろ

に 

  入って
はい    

汗
あせ

をかく 

汗
あせ

をかいたら、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

も忘れず
わす    

に！！ 

※
暑
い

あ
つ 

 

時と
き

は
、
顔か

お

を
洗
っ
た
り

あ
ら 

 
 

 
 

 

、
腕う

で

や
首く

び

を
水み

ず

で
濡ぬ

ら
し
た
タ
オ

ル
で
拭ふ

く
な
ど
、
体

か
ら
だ

を
冷
や
す

ひ

 
 

工
夫

く

ふ

う

も
や
っ
て
み
ま
し
ょ
う
！ 

 

 

みなさんは、下着
し た ぎ

を着て
き  

いますか？ 

人
ひと

は１日
  にち

に約
やく

１リットルの汗
あせ

が出る
で  

と

言われて
い    

います。下着
し た ぎ

は、においの原因
げんいん

と

なる汗
あせ

や汚れ
よご  

を吸い取り
 す    と   

、服
ふく

の中
なか

の温度
お ん ど

を下げる
さ   

ため、涼しさ
すず    

を感じさせます
かん         

。 

寒い
さむ  

時
とき

は、保温
ほ お ん

の役割
やくわり

も果たす
は   

など、下着
し た ぎ

１枚
  まい

で暑さ
あつ  

にも寒さ
さむ  

にも対応
たいおう

できます。 

少し
すこ  

でも涼しく
すず    

過
す

ごし 

たいのなら、下着
し た ぎ

を 

身
み

につけましょう。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ６月
がつ

は、歯
は

の衛生
えいせい

週
しゅう

間
かん

に合
あ

わせて、こんなことに取
と

り組
く

みました。 

◆歯みがき
は    

指導
し ど う

（対象
たいしょう

：幼稚園
ようちえん

、１・４・７年生
ねんせい

） 

              歯
は

を大切
たいせつ

にするには・・・ 

○１日
   にち

３回
  かい

の丁寧
ていねい

な歯みがき
は    

 

○おやつなどの食べ方
 た  かた

の工夫
く ふ う

 

（ダラダラ食べない
た    

、時間
じ か ん

や量
りょう

を決
き

める） 

   ○歯
は

を強く
つよ  

する（歯
は

によい食べ物
た   もの

、フッ素
そ

） 

◆歯みがき
は    

チェック（グッドライフカード） 

 １日
  にち

３回
  かい

の歯みがき
は    

、しっかりできましたか？中後期
ちゅうこうき

ブロックの人
ひと

は、歯
は

みがきの時
とき

に

気
き

をつけることなど目標
もくひょう

を自分
じ ぶ ん

で決めて
き   

、歯
は

みがきチェックをしました！ 

◆保健
ほ け ん

体育
たいいく

委員会
いいんかい

の取組
とりくみ

 

 保体
ほ た い

委員会
いいんかい

の児童
じ ど う

生徒
せ い と

が、歯
は

ブラシチェック 

を行いました
おこな        

。赤い
あか  

シールが貼って
は   

あった人
ひと

は 

新しい
あたら    

のに交換
こうかん

しましたか？ときどき、自分
じ ぶ ん

でも 

毛先
け さ き

が広
ひろ

がっていないかチェックしてみましょう！ 

＊歯
は

は一生
いっしょう

ものです。これからも、自分
じ ぶ ん

の歯
は

を大切
たいせつ

にする生活
せいかつ

を心
こころ

がけましょう！ 

 


