
 

 

 

 

 

梅雨の季節を迎えました。ジメジメ蒸し暑い日があるかと思うと、ひんやりと肌寒い日もあり、天気や気温

の変化に対応しきれず、体調を崩す人も増えています。また、雨の日はケガや交通事故の危険も高まります。

あわてず落ち着いて行動し、安全に過ごしましょう。 

 

 

★気温にあった服装をする 

暑かったり、寒かったり１日の中でも気温差があります。汗をかいたらきちんとタオルで拭き、たくさ

んかいたら着替える、寒いときは上着を着るなどして衣服で上手に体温調節をしましょう。 

★水分補給をする 

 人間は、体温が上がるとかいた汗を気化（蒸発）させて、体温を下げます。しかし、湿度が高いと汗が

気化できず、体温を下げることができません。身体に熱がこもったままになり、疲労感が体からぬけづら

くなります。これを解消するカギが、水分補給です！また、急に晴れて気温が高くなる日があります。そ

ういった日は、熱中症にかかりやすいです。こまめに水分補給をする習慣をつけましょう。 

★規則正しい生活をする 

 バランスの良い食事、十分な睡眠をとることで、自律神経（循環器、消化器、呼吸器などの活動を調整

するために、24時間働き続けている神経）を整えましょう。生活リズムを意識して毎日を送りましょう。 

「早寝・早起き・朝ご飯！！」 

★食中毒に注意する 

 食中毒の原因となる細菌は、室温が約 20℃で活発になり数が増えます。予防の基本は「手洗い」です！！

食事の前には必ず手を洗い、清潔なタオルやハンカチで拭きましょう。また、食べ物を長時間室温で放置

しないようにしましょう。 

★安全に気を付ける 

 雨にぬれた廊下や階段はすべりやすいです。転んでケガをしないように気をつけましょう。また、登下

校の際も雨で視界が悪くなります。いつも以上に車や歩行者などに注意した走行を心がけましょう。朝

は時間に余裕をもって家を出るようにしましょう。 

★晴れの日を上手に活用する 

 窓を開けて風を通しましょう。外に出て思いっきり体を動かし、ストレスを発散しましょう。 
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～健康診断結果から～ 


