
 

 

 ７月に入り、いよいよ夏本番を迎えます。暑さが厳しい日が続くので、熱中症
や夏バテにならないよう、体調管理に努めましょう。 
 さて、７月７日は七夕です。七夕行事のルーツは中国にあり、平安時代に日本
でも開催されるようになりました。実は、お願いごとを書く短冊にはそれぞれ意
味があるといわれています。興味がある人はぜひ調べてみてください。 
 
 
 
 
 
 本格的に暑さが厳しくなってくるこれからの季節に、心配されるのが「夏バテ」
です。夏バテとは、気温と湿度が高い夏に体が対応できず、だるさや食欲不振、
頭痛、めまい、立ちくらみ、疲れがとれないなどといった症状が続く状態のこと
をいいます。夏バテを防ぐためには、生活習慣を整えることが重要です。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 私たちの体からは、毎日生活するなかで１日 2．５ℓの水分が体外へ放出され
ています。体内で作られる水分や食事で得られる水分を除くと、1．2ℓを飲み
水で補給する必要があります。 
 
 
 
 
 
 
 
 

保健だより 令和５年７月５日 

大島中学校 

 

 ７月の保健目標 ☆規則正しい生活をしよう☆ 

 

◆◇こんな生活をしていると夏バテ注意！◇◆ 

〇クーラーの効きすぎた部屋で過ごす時間が長い。 

→室内と室外の寒暖差が激しいと自律神経が乱れ、体調を崩しやすくなる。 

〇毎日、夜遅くまで起きている。 

→十分な睡眠時間がとれないと、疲労が回復されずに蓄積される。 

〇冷たい飲みものや食べものをとることが多い。 

→冷たいものをとりすぎてしまうと、胃腸の機能が低下して食欲不振に。 

〇湯船につからずに、シャワーだけですませる。 

→湯船につかると副交感神経が働き、疲労回復、血行促進につながる。 

☆夏バテを予防するために☆ 

１．栄養バランスの取れた食事をとる（特にビタミン B1） 

２．適度に運動し、汗をかく習慣をつける 

３．睡眠を十分にとり、心身の疲労を回復する 

４．冷房の設定や衣服で体温を調節し、体を冷やしすぎないようにする 

５．湯船につかり、体と心をリラックスさせる 

体内の水分を 5％失うと… 

→熱中症や脱水症状を起こす 

体内の水分を 10％失うと… 

→筋肉の痙攣、循環不全を起こす 

体内の水分を 20％失うと… 

→命を落としてしまう 

こまめな水分補給が

大切！ 

のどが渇く前に 

水を飲みましょう 


