
   

   

   

  

 

 

梅雨の時期がやってきました。『心の健康』と『日照時間』は大きく関

係していると言われています。雨の日が続くと、心もどんよりしてしま

いがちですが、好きな音楽を聴いたり、読書に励んだりして、室内でも

できる自分なりのリフレッシュ法を見つけ、うまく気分転換してくださ

い。梅雨を乗り切れば、夏休みももうすぐです！ 

 

 

 

 

夏におこる病気と言えば「熱中症」を思い浮かべる人も多いと思います。昨年度（5月～9月）の全国

の熱中症による救急搬送人数の累計（右下グラフ）は７１０２９人で、このうち最も多かった 7 月は全

体の４割近くを占めています。しかし、暑さが本番を迎え

る前の 6 月にも 1 万 6 千人近くの人が救急搬送されて

いることがわかります。 

熱中症の要因として、 ①環境 （気温、湿度、風がな

い）、 ②体 （乳幼児、肥満、寝不足などの体調不良）、    

 ③行動 （激しい運動、長時間の屋外作業、水分補給で

きない状況）などが組み合わさって、引き起こされやすく

なります。 

グラフを見ると、梅雨時の６月は５月に比べ、救急搬送

人数が６倍に増加しています。梅雨時～梅雨明け以降は

湿度が高くジメッとしているため、汗が蒸発しにくく、体に熱がこもりやすくなります。ジャージを脱

ぎ、涼しい格好で過ごすようにしてください。 

 

『暑熱(しょねつ)順化(じゅんか)』という言葉を知っていますか？  

徐々に体を暑さに慣れさせることをいい、この暑熱順化を上手に行うこ

とで真夏の暑さにも耐えられる体ができていきます。 

「やや暑い環境」で「ややきつい」と感じるくらいの運動（ウォーキン

グなど）を毎日 30分ほど継続すると、暑熱順化が完成するそうです。 

そのためにぜひ実行してほしいのが、徒歩や自転車などで『自力で登下

校すること』 です。 

 

 

毎日自分で登下校していますか？ けがでも病気でもないのに、朝起きられずに毎日送り迎えをしても

らっているという人はいませんか？ 

登下校は必然的に運動ができる良いチャンスです。特に、暑くなり始めたこの時期だからこそ、しっか

り体を動かし、夏を乗り切れる体をつくっていきましょう。また、暑いからとシャワーだけで済ませず

に、毎日湯船につかって体を温めることも暑熱順化につながります。入浴前後には水分をしっかり取る

ことも忘れないでください。 
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歯は、ご飯を食べるためだけでなく、言葉を発したり、表情を作ったりするのにも重要な役

割を果たしています。言葉や表情といったコミュニケーションの基礎となる部分を支えており、

他者との関わりの中で生活する人間にとって、『歯』 は必要不可欠な大切なものだと言えます

ね。 

６月４日～１０日は「歯と口の衛生週間」です。日ごろ、ていねいに歯をみがけていますか？

なんとなくみがいているだけでは、きちんと汚れが落ちきっていないこともあります。せめて、

寝る前の歯みがきだけでもしっかりていねいにみがけるといいですね。 

 

 

 

 

 

 

 じょうぶな歯でしっかりかんで食べると、メリットがたくさんあります。かきこむように急いで食べ

るのが癖になっている人は、たまには時間をかけてゆっくり食べてみませんか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

不定期に心の健康に関する『はぁとコーナー』を掲載して

いきます。『健康』は「体」だけでなく「心」の状態も大き

く関係します。体が元気でも、心が元気でないと健康とは言

えません。 

ぜひ自分の心の状態についても気にかけてみてください。 


