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新年度が始まって１ヶ月が経ちました。緊張して始まった新しい生活の中

には、楽しいと思うことだけでなく、疲れたなと感じることもあったのでは

ないかと思います。新しい友だちや先生に出会い、大きく環境が変わるこの

時期は、自分で思っているよりも疲れがたまっているものです。好きなこと

をしたり、ゆっくりする時間を作って、自分のこころとからだの疲れを癒し

てあげましょう。 

‘暑熱順化’をして、熱中症を予防しよう！ 

暑熱順化とは、熱を放出して体温を調整する力をつけ、からだが熱中症にな

りにくい状態になることです。そのカギになるのは、「汗をかくこと」なので、

湯船につかったり、適度に運動をするなどして、汗をかくことを習慣化させて

いきましょう。個人差はありますが、１日でできるものではないので、夏本番

がやってくる前に、暑さにからだを慣れさせていきましょう。 

 

 

 

からだが暑さに慣れるまでの間は、急な運動をすると熱中症の危険があります。風の弱い

湿度が高い日や、急に日差しが強くなったり、暑くなった日には注意が必要です。 

 

 

 

 



 

 

 新しい環境での学校生活だけでなく、勉強や部活、アルバイトな

ど、日々色々なことに頑張りすぎて疲れていませんか？こころやか

らだからＳＯＳが出ているときには、しっかり休養を取ることが大

切です。無理せず、自分のペースで過ごしていけると良いですね。 

 

 

 

 


