
 

 

 

 

 

湘南学院高等学校 保健室発行 令和６年７月 

今年の関東の梅雨入りは、６月２１日ごろ。昨年よりも２週間以上遅い梅雨入

りだったそうです。６月に入ったあたりから、晴れていたと思えば、大雨が降っ

たりする不安定な天候が続くことがありましたね。気温も上がったり、下がった

りして、体調管理が難しい毎日だったように思います。梅雨が明けると、いよい

よ夏本番。夏休みにはお楽しみがいっぱいあると思いますが、何より元気に乗り

越えることができるよう、今のうちから夏を乗り切る準備をしておきましょう。 

 

 

 

 

 暑くなると、シャワーで済ませがちになりますが、夏を元気に過ごすためにも、湯船に浸かるこ

とがおすすめです。湯船に浸かることで、こんな効果も期待できます。 

 

そのほかにも、クーラーで身体が冷えたりすることの多い夏には、入浴を習慣化することで身体

の発汗機能を向上させ、体温調節をしやすくなるとも言われています。熱いお湯にサッと入るので

はなく、３８～４０度のお湯に１０～１５分ほど湯船に浸かることがおすすめです。 



 

 

 

・夜更かしが多く睡眠不足   ・朝ご飯を食べないことがある 

・生活リズムが乱れている   ・冷房の効いた部屋にいることが多い 

・のどが渇いてから水分補給をしている 

➡ チェックの多い人ほど、熱中症のリスクが高い生活習慣です。 

 
 

私たちのからだは、動かすと体内で熱が生み出され、体温が上昇します。この時、皮膚から熱を

逃がし、体温を３６～３７度くらいに保っています。しかし、暑い日に無理な運動などをすると、

この熱を逃がす機能が追い付かなくなります。体温を調節する機能は、生活習慣に大きな影響を受

けます。疲れがたまっていたり、普段の活動量が少ないと、体温調節機能が弱まり、少しの活動だ

としても、‘無理な運動’となり、熱中症になりやすくなります。 

 

 

 

 生活習慣を見直して、元気に夏を乗り越えよう！ 


