
 

 

  

まだ梅雨も明けていないのに、６月からかつてないほどの暑い日が続いています。長期予報からも今年の夏も

平年より暑い日が長く続くといわれています。暑い夏を快適に過ごす工夫をしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健だより 
令和７年７月７日 原宿外苑中学校  

養護教諭 井関陽子 

暑い７月を快適に こころと体の健康管理  

6月から非常に暑い日が続いています。以下のポイントを参考にして、熱中症を予防しましょう。 

〇こまめな水分補給: 

水筒を持参し、ちょびちょびでよいのでこまめに飲むようにし、喉が渇く前に水を飲む習慣をつけましょう。 

脱水は睡眠中に多く発生します。寝る前にコップ１杯の水を飲むようにしましょう。 

〇適切な活動と休養 

毎日の天気予報をチェックしましょう。熱中症の警戒、厳重警戒、危険などが発令されている場合は、暑い場 

所での活動は避け、涼しい場所で休憩をとるようにしましょう。睡眠不足は熱中症の原因になるので避けましょう。 

〇服装  

通気性の良い服を着用し、帽子や日傘を使って直射日光を避けましょう。熱を反射する白い衣服、帽子がおす

すめです。 

〇室内の温度管理 

室温２８℃になったらエアコンを使用し、扇風機も使って室内を２８℃以下に涼しく保ちましょう。 

〇体調管理 

体調が悪いと感じたら、無理をせずに休むことが大切です。 

〇運動 

適度な運動は体の健康を保つために重要です。朝や夕方の涼しい時間帯に運動することをおすすめしま 

す。下記の区民プールの利用もおすすめです。中学生は２時間１００円で利用することができます。 

渋谷区温水プールカレンダー | プールカレンダー | 渋谷区ポータル  

〇食事 

バランスの取れた食事を心がけ、特にビタミンやミネラルを豊富に含む食品を摂取しましょう。 

    水分に加えてたんぱく質も必要です。朝牛乳１杯飲んでくることをお勧めします。 

 

熱中症について 

感染症について 

 
現在流行している感染症と予防法は以下の通りです。 

〇伝染性紅斑（りんご病）  

りんご病は、特に子供たちの間で流行しています。赤いほっぺたが特徴です。予防には手洗いと咳エチケットが

重要です。 

〇百日咳: 

百日咳は、長期間続く激しい咳が特徴です。飛沫感染です。インフルエンザ同様手洗い、咳エチケット（マス 

クの着用）、アルコール消毒が有効です。ワクチン接種も有効です。 

〇感染性胃腸炎 

ノロウイルスなどによる胃腸炎が流行しています。予防には手洗いと食品の衛生管理が重要です。 

 

 
お知らせ 

休み時間に限り静かに過ごしていただくという条件で、今現在保健室をリラクゼーションルームとして開放し

ています。健康に関して聞きたいことなど養護教諭に相談してください。 

 

https://www.city.shibuya.tokyo.jp/shisetsu/sports-shisetsu/pool/pool-calendar.html


「広報誌『共済フォーラム』No730 令和７年６月号」 から抜粋しました。 

雨の気配を感じると体のどこかが痛んだり気分が落ち込む・・・ 

 

雨が降る前や台風が接近しているときなどに体のどこかが痛む天気痛。その原因は気圧の変動にあり 

気分の落ち込みやうつ症状などメンタルに影響が及ぶこともあります。注意が必要な天気と不調の関係を

知り、症状を和らげるセルフ ケアを実践して、天気に負けない体をつくりましょう 

 

 

 

 

 

 

 

 

自律神経が乱れていると天気の変化による影響も受けやすくな ります。そのため、日頃から自律神経を

整える工夫をしておくことが 天気に負けない体づくりにつながります。 

●起床したらカーテンを開けて朝日を浴びる  

覚醒と睡眠のリズムを整えるセロトニンの分泌が促され、自律 神経の調整につながります。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

天気に負けない体を作る 

 

天気の変化と深く関わっている気圧。耳の中の内耳が急激な

気圧の変化を感知すると前庭神経が過剰に反応し、その興奮

が伝わり自律神経のバランスを乱すことがあります。そのため、

気圧の変化によって頭痛やめまい、むくみ、関節痛などの他、倦

怠感、気分の落ち込み、不安感、うつ症状など、心身にさまざま

な不調をきたすといわれているのです。 

 

気圧の変化が体に影響を与えるメカニズ 

自律神経を整えて天気の変化に打ち勝つ方法 

 

● 適度な運動を心掛ける  

血行を良くして自律神経を整えるために、ウォーキングやサイク リング、水泳などの有酸素運動

を取り入れます。  

 ● ビタミン B群を積極的に取る  

神経を正常に保つ働きに関わり自律神経のバランスを整えるのに役立つ。うなぎや豚肉、玄米、ピーナ

ッツや枝豆などに含まれます。 

 


