
 

 

 

１学期の締めくくりの時期になりました。下旬には夏休み、インターハイと、盛り沢山な

７月ですが、梅雨が明けると、本格的な夏が始まります。暑さに負けず、充実した学期末が

過ごせるように、健康的・計画的な生活を送りましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健だより

 
熱中症予防講演会(7/16)の内容
も対策に生かしてください！ 
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・夜更かしすることが多い 

夜遅くまで無理に交感神経を働かせるため、副交感神経への切り替えが上手くいかなくなり、自律神経

のバランスが乱れる原因になることで、睡眠の質に影響し、疲労回復しにくくなってしまいます。 

・冷房を低い温度で設定 

冷房のきいた部屋と外の行き来による急激な温度変化が 1 日に何度も起こると、体温調節を担っている

自律神経のバランスが乱れやすくなり、疲労感に繋がります。 

・入浴はシャワーだけで湯船に浸からない 

人は体温が下がると自然と眠くなります。湯船に浸かると、入浴中は体の深部体温(内部体温)が上がり、

浴室から出ると深部体温がスムーズに下がるので、深部体温の良い傾斜ができて質の良い睡眠を得られ

やすくなります。言い換えれば、シャワーだけだと深部体温の有効な変化が得られにくくなるので、睡

眠の質を下げてしまう可能性があるのです。 

・睡眠不足 

睡眠不足は、季節を問わず自律神経のバランスを乱す原因です。 

・運動不足 

運動は体力だけでなく、自律神経のバランス調整や、睡眠の質にも関与しています。つまり、運動不足

になると、自律神経の乱れや睡眠の質の低下を招き、疲れやすく、夏バテの原因になるのです。 

・冷たい飲み物が好き 

冷たすぎる飲み物は、胃腸の動きを鈍くさせ、食欲低下や消化不良に繋がります。 

・食事の内容が偏りがち 

暑さで食欲が落ちて肉や野菜の摂取量が減ると、疲労回復に必要な栄養素が不足し、疲れやすくなり

ます。                  (参考文献：アリナミン製薬株式会社「疲れの情報局」) 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

こんな人は夏バテになりやすい！ 

やっぱり食事は大事！ 

炭水化物・野菜・果物・お肉などバランス良く食べて夏を

乗り切ろう！ 

食欲が落ちたときは、カレー味の料理もおすすめ。香辛料

が体をあたため、食欲も高めてくれるよ☺ 

 

生活習慣に気を付けて 

夏バテ知らずになろう！ 

これで健康力ＵＰ！生活習慣改善ポイント！ 


