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今月の生活目標は、「室内での過ごし方を考えよう」です。 

６月は梅雨の時期であり、１年間の中で他の月と比べて雨の日が多い月です。今年は梅雨入りが遅く、梅

雨明けは例年どおりと予想されています。しかし、雨量は例年並みか多い予想となっているようです。雨の

日が続くと、雨のしずくや湿気で廊下が滑りやすく、危険な状態になります。教室内や廊下を走り回って自

分がけがをしたり、誰かをけがさせたりすることがないように注意しましょう。 

この時期に落ち着いた学校生活を身に付けよう。 
走り回ったり、危ない遊びをしたりするのではなく、読書やタブレット学習、友達との会話など、他の楽し

み方を見付けて安全に気を付けて過ごしましょう。それが落ち着いた学校生活を送ることにもなります。一

人一人が雨の日にどのように過ごすのかを考えて生活しましょう。 

 

梅雨の体調不良に注意！ 
梅雨の時期は、低気圧の日が長く続いたり、低気圧と高気圧が入れ替わったりします。その上、気温の急

激な変化や高い湿度、日照不足などの複数の天候ストレスが加わることで、ふだんよりも自律神経の働き

が乱れやすくなると言われています。そのため、頭痛や倦怠感など体調不良が現れやすい時期です。また、

雨が続いて思い切り外で遊べないことやジメジメした天候からストレスが溜まりやすいです。この時期の健

康維持のためには、規則正しい生活を心がけることが大切です。 

 

十分な休息、睡眠をとろう！ 

梅雨に限ったことではないで

すが、睡眠不足は体調を崩す原

因となります。睡眠で疲れをと

り、健康を維持しよう。 

 

入浴で体を温めよう！ 

入浴により、血行が良くなりま

す。また、梅雨の時期は水分代謝

が鈍くなりがちですが、入浴によ

って改善されます。 

 

晴れの日を上手に活用しよう！ 

梅雨は、運動不足になりがち

です。晴れた日には、体を動かし

ましょう。運動はストレス発散の

効果があります。 

 

６月の生活目標 

室内での過ごし方を考えよう 



熱中症予防に努めよう！ 
人は運動などで体を動かすと、体内で熱が作られて体温が上昇しますが、体の表面から空気

中へ熱を逃がしたり、汗をかいたりすることで体温を調節しています。汗が蒸発する時の気化

熱（液体が蒸発して気体に変わる時に周囲から吸収する熱）が体の熱を奪って、体温を下げる

働きをします。 

湿度が高いと洗濯物がなかなか乾かないですが、それと同じように、湿度が高いと汗が蒸発

しにくくなります。そのため、気化熱による熱の放散が少なくなって、体内で作られた熱を外に

逃がすことができなくなるため、体の中に熱がこもりやすくなるのです。 

熱中症の危険度を判断する数値に WBGT（暑さ指数）があります。これは、気温や湿度、輻射

熱（地面や建物、体から出る熱）の要素を取り入れた指標です。 

梅雨の時期は湿度の高い日が多くなりますので、気温だけでなく湿度も確認して、冷房や除

湿などで室温を適切に調節することが大切です。キッチンや浴室など、湿度が高くなりやすい場所では、こ

まめに換気をしましょう。 

体の中に熱がこもって体温が上昇すると、熱中症の危険度が高まります。温度・湿度が高い日は、体の中

に熱がこもらないように、衣服を工夫して暑さを調節しましょう。衣服の中や体の表面に風を通すことで、

暑さを和らげることができます。襟元や袖口、裾などから空気が抜けるように、適度にゆとりのある服装が

オススメです。また、綿や麻など通気性の良い素材や、吸湿性や速乾性に優れた素材を選ぶと良いでしょう。 

熱中症を予防するには、自分のいる環境を知ることが大切です。周りの環境とともに、体調にも十分注

意して、熱中症対策を心がけてください。夏は汗をたくさんかくので、熱中症になりやすいというイメージ

があるかと思いますが、梅雨の時期でも気が付かないうちに熱中症を引き起こしてしまうことがあります。

まだ身体が暑さに慣れていないため、体温調節をする準備が不十分となっているのも熱中症を引き起こす

原因の一つです。特に、梅雨の晴れ間や梅雨明けの時期は要注意です。 

熱中症対策で大切なのは、こまめな水分補給です。人は身体の約６０％が水分でできています。身体の約

６％の水分を失うと頭痛や体温の上昇などの脱水症状が現れます。強い喉の渇きを感じるころには、すで

に約２％の水分が失われています。そのため、喉が渇いたと感じる前に、こまめな水分摂取が大切になりま

す。学校内に冷水機はありますが、水筒を持参していつでも水分補給ができるようにしておきましょう。ま

た、本格的に暑くなる前に、早めに暑さに対応できる身体にしておくのも大切なポイントの一つです。その

ためには、軽い運動や入浴で汗をかくようにしましょう。 

梅雨の時期からしっかり熱中症対策をとり、元気に梅雨を乗り切りましょう。 

 

今月はふれあい月間 
６月は、東京都教育委員会が定めた「ふれあい月間」です。「ふれあい月間」は、いじめや自殺、犯罪・非行

等の問題行動、不登校等の未然防止やその対応に向けた取組の充実を図るため、各学校が現状や取組の効

果等を把握し、また、未然防止や早期発見・早期対応につながる具体的な取組を実施することを目的とした

ものです。 

今月に限ったことではありませんが、全ての人が嫌な気持ちになることなく、安

心して安全に学校生活が送れるようにしてほしいと思います。そのため、今月は友

達との関わりについても、自分自身で振り返ってみましょう！ 


