
 

 

 

 

 

２０１９．５．２０  伊丹市立荒牧中学校 保健室 

 

 風が気持ちいい季節になってきました。保健室から見える木の葉っぱが、風でゆれている 

のを見ると気持ちが落ち着きます。 

  

  

 

 

 

 

 

５月はまだそれほど熱くないのに、熱中症が増え始めるのでしょうか？ 

それは・・・体が暑さに慣れていないからです。人間が上手に発汗できるようになる 

には暑さへの慣れ（暑熱
し ょ ね つ

順化
じ ゅ ん か

）が必要だからです。暑さに慣れるまでには、２週間くらい 

の時間が必要とも言われています。梅雨になると、気温が高くなるほか、湿度も高くなり、 

汗をかきにくくなります。 

 

                 

熱中症なんてまだ大丈夫と思っていませんか？ 

確かに真夏の暑いときに、熱中症になる人が多いので

すが、５月頃から増え始めます。 

 

汗をかくことで、体の表面から熱を奪い、体温が上がりすぎるのを

防いでいます。 

汗を上手にかける体作りのために、簡単にできること 

①軽い運動をする 

 歩く、ジョギングをする、ストレッチなど軽い運動で汗をかく 

ようにしましょう。 

②お風呂につかって、汗をかく 

汗をかいたら、水分補給を忘れずに 

 

 

 健康診断の結果、受診をしてほしい人には、受診勧告書を渡しています。受診

勧告書は、病気の疑いがある人に渡しているので、病院での診察の結果、『異常な

し』と言われることもあります。でも、視力や歯に関しては、「少しくらい見えに

くくてもいいや」とか「痛くないからいいや」と放って 

いる人もいるかもしれません。痛みなどの症状が出る前や 

ひどくなる前に、自分の体を点検してもらう意味でも、 

受診してください。 

  

連休も終わったし・・・ 


