
 

 

 

日ごとに暑さも厳しくなってきました。いよいよ明日からは夏休みです！ 

部活や夏の陣、３年生は受験勉強や進路についての予定もあると思いますが、 

計画的に過ごし、充実した夏休みになるようにしましょう☺ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

▷▷ 熱中症☀と生活習慣の関係  

私たちの体は動かすと体内で熱が生み出され、体温が上昇します。この時、 

汗をかいたり血管を広げたりして皮膚から熱を逃がし、体温を 36～37度くらいに 

保っています。しかし、暑い日に無理な運動などをすると、この熱を逃がす機能 

が追いつかなくなり、体温が急激に上昇し、熱中症になってしまいます。 

   この体温を調整する機能は、生活習慣に大きな影響を受けます。疲れがたまっていたり普段 

の活動量が少ないと、体温調節機能が弱まり、外で少し体を動かししただけで‘無理な運動’ 

となり熱中症になりやすくなります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

１学期の生活は自分で振り返ってみてどうでしたか？熱中症になる心配はないでしょうか？ 

上のグラフは全校の目標達成率です。三者面談では個人の結果をまとめた個人票を渡しています。 

熱中症になりやすい生活をしている人は、できていることは継続しながら、できていないことは、 

まずは取り組めそうなことからはじめてみましょう！ 
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熱中症予防のカギは【生活習慣】にあり！ 

【生活習慣目標】 

・就寝時刻：２３時まで 

・起床時刻：７時まで 

・朝食：毎日食べる 

・排便：朝が望ましい 

・メディア時間：２時間以内 

（学習時間を含まない） 


