
 
                                     令和６年６月２１日 

                                      西中 保健室 

 
 

6月21日は「夏至」・・・北半球の地域では、1年で最も昼間の時間が長い日と 

されていますが、梅雨本番を迎え、太陽が出ない日が夏至だと、昼間が一番長い日と 

いう実感はないかもしれませんね。 

文字通り「夏に至る」と書くので、梅雨の合間の晴れた日は、気温が急激に上がり、 

湿度も高くなってきます。暑さに負けない体づくりや生活を心がけましょう。 

 

 
                         しょねつじゅんか             

 

 
 

      ポイントは「汗」。体の中に熱がこもりすぎると「熱中症」になりま 

す。そうならないよう、体は汗をかくことで熱を体の外に出している 

のです。適切に汗をかく力をつけることが暑熱順化のカギです！     夏本番に備え、 

                                                                 体を暑さに慣 

                                                         れさせていき 

                                                                 ましょう！ 

 

 

 
 

    以前は、西中学校でも「合服・夏服冬服期間」がそれぞれありましたが、 

暑さ・寒さの感じ方も個人差があり、場合によってはエアコンも使用するこ 

とから、自分で服装を考えて着るようになりました。 

ジャージの着用も含め、上手な着こなしはできていますか？ 

 ●汗をダラダラかいているのにジャージは脱がない・・・。 

 ●ジャージの袖を肘まで上げているのにジャージは脱がない・・・。 

 ●雨で肌寒いのにジャージを持ってきていない・・・。 

※天気予報を見て、その日の気温の変化を知り、夏服・合服・ジャージの脱ぎ着で上手に体温調節をしよう！！                   

 

 

   お茶にはさまざまな栄養が含まれています。 

 

 

 

  特に新茶は 

  1年で最初に収穫されたお茶なので、冬にため込まれた 

  栄養がたくさん含まれています。                              カテキンには、このような効果が 

  お茶がおいしいこの時期、お茶で一息しませんか？！             あるという研究もあります。 

暑熱順化には数日～２

週間ほどかかると言われ

ていますが、体調や体質に

よって個人差があります。  

その日の調子や環境に合

わせて無理なく汗をかき、

夏 

「お茶でうがいするといい」と聞い

たことがあると思いますが、これに

は、カテキンが関係しています。 
 

 

●むし歯菌の付着や増殖を抑える。 

●歯垢の形成や付着を抑える。 

●ウイルスの増殖を抑える。 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

※学校にはペットボトル専用の保冷保温のカバーをつけて持ってきましょう。 

※補充用のペットボトルも含め、ペットボトルは持ち帰って処分しましょう。 

 

 

 

    暑い日はシャワーだけですませがちですが、夏を元気に過ごすためにも 

    湯船に入るのがおすすめ！！ 

 

 

   湯船につかると血管が広がって                      眠気は体温が下がることで起こります。 

 血の流れが良くなり、体にたまって                    湯船につかると体温が上がりますが、その後は 

 いた老廃物などが体の外に出され                   広がった血管から熱が放出され、１～２時間かけ 

 ると同時に、酸素や栄養素が全身に行きわたります。     て体温が下がっていき、眠くな 

   梅雨時の寒暖差に疲れた体や体力の消耗が激し     ります。熱中症も夏バテの予防 

 い夏は、湯船につかってしっかり疲れをとりましょう。      の基本は「睡眠」。夜の入浴で 

                                                  質の良い睡眠を！！ 

  


