
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

上勝小学校 

保健室 

2026年 6月 

  雨
あめ

やくもりの天
てん

気
き

が続
つづ

きやすい 6月
がつ

になりました。晴
は

れていなくてもじめじめと湿
しつ

度
ど

が高
たか

かったり、

風
かぜ

通
と お

しが良
よ

くない場
ば

所
し ょ

にいたりすると、熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

になる危
き

険
けん

があります。その一
い っ

方
ぽう

で雨
あめ

の日
ひ

に思
おも

ったよ

り気
き

温
おん

が下
さ

がるときもあります。その日
ひ

の気
き

温
おん

や自
じ

分
ぶん

の体
たい

調
ちょう

に合
あ

わせて服
ふ く

装
そ う

を工
く

夫
ふ う

するなど、体
たい

調
ちょう

を

崩
く ず

さないために気
き

をつけておきましょう。 

暑 熱 順 化 

  「暑熱
し ょねつ

順化
じ ゅんか

」とは暑
あつ

さに体
からだ

を慣
な

らし、夏
なつ

の暑
あつ

さに耐
た

えられる体
からだ

をつくることです。熱中症
ねっちゅうしょう

は

体
からだ

に熱
ねつ

がこもった状態
じょうたい

ですが、暑熱
し ょねつ

順化
じ ゅんか

が進
すす

むと汗
あせ

をかきやすくなり、体内
たいない

から効率
こ う り つ

よく熱
ねつ

を

逃
のが

していくことができます。今
いま

から汗
あせ

をかく練習
れんしゅう

をして、これからの暑
あつ

い夏
なつ

に備
そな

えましょう！ 

  

  ウォーキングや 

ジョギングをする 

 ウォーキングは早
はや

歩
ある

きで汗
あせ

が出
で

てくる程度
て い ど

を 1回
かい

３０分
ぷん

、  ジョギ

ングは 1回
かい

１５分
ふん

程度
て い ど

が目安
め や す

です。 

  しょ       ねつ      じゅん      か 

 

  ストレッチをする 

 

  お風呂
ふ ろ

にはいる 

 シャワーだけで すませず、３８～４０℃
ど

の

湯船
ゆ ぶ ね

につかり、 

じんわり汗
あせ

が出
で

て 

くるのを待
ま

ちましょう。 

お風呂
ふ ろ

の前後
ぜ ん ご

の 

水分
すいぶん

補給
ほ き ゅ う

も忘
わす

れずに！ 

室内
しつない

でもストレッチで汗
あせ

をかくことがで

きます。室内
しつない

の温度
お ん ど

や湿度
し つ ど

に気
き

をつけて、

1回
かい

３０分
ぷん

くらい 

を目安
め や す

に行
おこな

い 

ましょう。 

勉強
べ ん き ょ う

やスポーツにも 

影響
え い き ょ う

する？ 

 歯
は

がそろっているかどうかで、

かむ力
ちから

の強
つよ

さが変
か

わります。朝
あさ

ごはんを食
た

べて脳
の う

を目覚
め ざ

めさせ

るときにも、スポーツで踏
ふ

ん張
ば

る

ときにもかむ力
ちから

は大切
たいせつ

です。 

顔
か お

のつくりにも影響
え い き ょ う

する？ 

 左右
さ ゆ う

どちらの歯
は

も使
つか

ってよくかむこ

とで顔
かお

の筋肉
き んに く

を対称
たいしょう

に鍛
きた

えられるの

で、バランスよく表情
ひょうじょう

を作
つ く

れるようにな

ります。ご飯
はん

を食
た

べているとき、顔
かお

がス

マホやテレビを向
む

いていると、片方
かたほう

ば

かりでかんでしまいがちになるので

注意
ち ゅ う い

が必要
ひつよう

です。 

発音
は つ お ん

にも 

影響
え い き ょ う

する？ 

 
歯
は

が足
た

りないと

そこから空気
く う き

が漏
も

れ、うまく発音
はつおん

がで

きません。 



 


