
 

 

 
 ７月に入り、ここからさらに暑さが厳しい日が増えてきます。熱中症や夏バテ
を予防して、夏休みまでの残りわずかな期間を健康に過ごしましょう。 
 さて、7月１９日、３１日の２日間は「土用の丑の日」です。この日は夏を元
気に乗り越えるために、栄養満点のうなぎを食べることが風習になっています。
その他にも頭に「う」のつく食べ物を食べるといいそうです。（梅干し、うどん、
牛肉【うし】など）食事をしっかりと取って、暑い夏を元気に過ごしましょう。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 熱中症予防のために、汗をかく習慣をつけましょう。自分の汗はどんな汗かチ
ェックをして、「いい汗」がかけると気持ちのよい夏が過ごせそうですね。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

令和７年７月１日 
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７月の保健目標 ☆規則正しい生活をしよう☆ 

 

    熱中症のメカニズム     

 人は体温が上がったときに、汗をかくことや皮膚の表面
から空気中に熱を逃がすことで、体温を調節しています。 
しかし、気温が上昇すると、皮膚の温度との差が小さく

なり、逃がせる熱の量が減ってしまいます。また、汗をたく
さんかいて体内の水分や塩分が少なくなることで、血液
の流れが悪くなり、皮膚の表面から熱を逃がすことがで
きなくなります。 
このように、体外にうまく熱を逃がせず、体内に熱がど

んどんとたまっていくことで、体温が上昇し、熱中症にな
ってしまうのです。 

平常時 熱中症 


