
 

保健だより      号 
 梅雨に入り、あじさいが美しく咲く季節となりました。毎日雨が続き、 

どんよりした日が続きますが、気分は晴れやかに、明るく元気に頑張りま 

しょう！熱中症といえば夏のイメージがありますが、実は６月も湿度が高 

い日が多くなるため、熱中症にかかる危険性が高い時期です。喉が渇いて 

いなくても、休み時間や体育、部活動の前には必ず水分を取るようにしま 

しょう。 
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という言葉をしってますか？ 
暑熱順化とは、体が暑さに慣れることです。暑い日が続くと、体は次第に 

暑さに慣れて（暑熱順化）、暑さに強くなります。体を暑さに慣れさせることが大切 

なため、実際に気温が上がり、熱中症の危険が高まる前に、無理のない範囲で汗を 

かくことが大切です。日常生活の中で、運動や入浴をすることで、汗をかき、体を 

暑さに慣れさせていきましょう。 

 暑熱順化には、個人差もありますが、数日から２週間程度かかります。 

暑くなる前から余裕を持って暑熱順化のための動きや活動を始め、暑さ 

に備えましょう。

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 「あなたの健康法を教えてください！」 

  今回はいつも元気な平先生にお話を伺いました。 

 「ズバリ！平先生の健康法とは？」 

 「それは…『早寝・早起き・朝ごはん』＋運動 です！」 

というわけで、今回は早寝・早起き・朝ごはんのメリットについてまとめてみました。 

 

★朝食をしっかり食べる時間があるので脳が活性化する 

早起きをすると、学校に行くまでに十分な時間を確保することができます。 

 時間があると、朝食もゆっくり食べることができますね。 

 パンやご飯などの炭水化物を含んだバランスの良い朝食を食べると、脳の唯一

の栄養分であるブドウ糖が脳まで届き、脳が活性化します。 

 朝食を抜くと、仕事の効率や、学力にも悪影響が出るというデータもあるので、

朝食を食べることは大切です。 

 

★心にゆとりが生まれる 

 学校に間に合うギリギリの時間まで寝ていたため、朝飛び起きて急いで準備を 

した経験はありませんか？このような生活をしていると、心にゆとりが無いた

め、思いがけない事故を起こしたり、忘れ物をしたりする可能性があります。 

心にゆとりを持つと、自分自身にとってもプラスになり、人間関係もスムーズ

にいきます。 

★睡眠で脳と体を休ませる 

睡眠の最大の目的は、昼間に活動した脳と体の疲れをとることです。 

 睡眠不足が続くと疲労がたまり、脳の処理能力に悪影響をおよぼします。 

眠っている時、私たちは昼間いろいろインプットした情報を整理しています。

必要な情報、要らない情報を取捨選択しているのです。 

 睡眠をしっかりとっておくことは、学習能力を高めることに大いに役に立つの

です。 

このように早寝・早起き・朝ごはんは、とても大切です。 

「疲れたなあ」「ちょっと調子がわるいなあ」と思ったときこそ、 

基本的な生活習慣を見直してみましょう。 
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ちなみに、平先生は 

休日サーフィンを楽しむ

サーファーです！ 

 

 

運動することもとても大切です。骨密度が 

増したり、抵抗力を高めたり、ストレス発散 

になったり、いいことだらけです！ 

 


