
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 梅雨に入りました。曇りや雨の日は肌寒く感じることがあるのに、晴れの日は夏のような暑

さになったりと、6月は気温の変化が激しく、体調を崩しやすい時季です。その時の気候（気温

や湿度）や行動予定に合わせて、自分で服装をうまく調整していきましょう。 

 ３年生は部活動お疲れ様でした。コロナによる制限で思うように活動できないことも多かっ

たと思います。それでも、部活動で得たものはたくさんあったのではないでしょうか。私も中

高の部活動で多くのことを学び、そこで得た経験は、今でも自分を助けてくれているような気

がします。一度しかない学生生活。部活動、勉強、趣味、なんでもいいので、自分が一生懸命取

り組めるものを見つけて、毎日を輝かせてほしいと思います。応援しています！ 

 

 

 

 雨の日が続き、じめじめと湿度の高い梅雨時は、気分もしめりがちになりますね。 

晴れた日には外で元気に体を動かして、リフレッシュを心がけましょう。梅雨時に

も健康で過ごすために、次の４つのことに気をつけて生活してください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和４年６月１６日 春日部市立飯沼中学校 保健室 

６月の健康目標 

●歯と口の健康を

守ろう 
●梅雨時の健康に

気をつけよう 

梅雨の体調管理 気温と湿度に気をつけよう！ 

梅雨時に気をつけたいこと 



 

 

 

暑い日が続くと、だんだん体質が変化してきて、強い暑さに耐えられる体になります。暑さに慣

れてくると、汗が早く、大量に出るようになり、熱を逃がす能力がアップします。このように、暑さに

体が慣れてくることを「暑熱順化」といいます。 

この時季は、体がまだ暑さに慣れていない状態です。梅雨の晴れ間や梅雨明け 

に気温が急に上がった時に熱中症になりやすく、注意が必要なのはそのためです。 

皆さん、梅雨明けまでに暑熱順化を完成させ、熱中症になりにくい体にしましょう。 

 

 

 

 気温や気圧、湿度の変化が大きい梅雨の時季、「頭痛」を訴え保健室に来室する生徒が多くなりま
す。人によって頭痛の頻度や程度、原因は異なりますが、頭痛が起こるのはつらいものです。少しでも

皆さんの頭痛予防につなげられるよう、頭痛の対処法についてご紹介します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「暑熱
しょねつ

順化
じゅんか

」で体を暑さに慣らそう！ 

 

 

「」 つらーい頭痛の対処法 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

まちがいさがしにチャレンジ！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２つの絵を見比べて、７つの間違いを探してみよう！ 

答えは保健室に貼ってあるので、見に来てください。 


