
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

暑熱
し ょ ね つ

順化
じ ゅ ん か

を知
し

っていますか？ 

 

 

●暑熱
し ょ ね つ

順化
じ ゅ ん か

とは 

熱
ねつ

を外
そ と

に放出
ほうしゅつ

して体温
たいおん

を調整
ちょうせい

する力
ちから

をつけ、体
からだ

が熱中症
ねっちゅうしょう

になりにくい状態
じょうたい

になることです。 

ポイントは「汗
あせ

」。体
からだ

の中
なか

に熱
ねつ

がたまりすぎると熱中症
ねっちゅうしょう

になります。そうならないよう、適切
て き せ つ

に汗
あせ

 

をかく力
ちから

をつけることが、暑熱
し ょ ね つ

順化
じ ゅ ん か

の鍵
かぎ

なのです。 

 

 

 

◎暑熱
し ょ ね つ

順化
じ ゅ ん か

は今
い ま

のうち！ 

暑熱
し ょ ね つ

順化
じ ゅ ん か

には数日
す う じ つ

～2週間
しゅうかん

程度
て い ど

かかると言
い

われていますが、体調
たいちょう

や体質
たいしつ

によって個人差
こ じ ん さ

があります。 

その日
ひ

の調子
ち ょ う し

や環境
かんきょう

に合
あ

わせて無理
む り

なく汗
あせ

をかき、夏
なつ

本番
ほんばん

に備
そ な

えて体
からだ

を暑
あつ

さに慣
な

れさせていきましょう。 

 

６月
がつ

 

 すでに保健室
ほ け ん し つ

でも熱中症
ねっちゅうしょう

が疑
うたが

われるような場合
ば あ い

が増
ふ

えてきています。

体育
たいいく

や部活動
ぶ か つ ど う

、体育
たいいく

祭
さい

では競技前後
き ょ う ぎ ぜ ん ご

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は欠
か

かさないようにし

ましょう。また、普段
ふ だ ん

からの水分
すいぶん

補給
ほきゅう

(少
すこ

しの量
りょう

をこまめに)も忘
わす

れずに。 

県立
けんりつ

足柄
あしがら

高等学校
こう と うがっこう

 

令和
れ い わ

6年
ねん

6月
がつ

３日
か

 保健室
ほ け ん し つ
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・ 6月
がつ

１３日
に ち

   耳鼻科
じ び か

検診
け ん し ん

 (1
１

年
ねん

)  

 

・ 6
６

月
がつ

２０日
に ち

   内科
な い か

検診
け ん し ん

 (１年
ねん

)★ 

★体操
た い そ う

着
ぎ

が必要
ひ つ よ う

です 

の健康
けんこう

診断
しんだん

の予定
よてい

 

熱中症
ねっちゅうしょう

の３つの要因
よういん

 

①【環境
かんきょう

】 気温
き お ん

、湿度
し つ ど

、日差
ひ ざ

し、風
かぜ

 

②【体調
たいちょう

】 睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

、汗
あせ

が出
で

にくい、下痢
げ り

 

③【行動
こうどう

】 激
はげ

しい運動
うんどう

  

 

 

 
声
こ え

を掛
か

け合
あ

い、異変
い へ ん

が 

あれば保健室
ほ け ん し つ

へ。 

簡単
か ん た ん

にできるセルフチェック 

☑⼿
て

の甲
こ う

の⽪
ひ

膚
ふ

をつまみ上
あ

げて放
はな

し、もとに戻
もど

るのに２秒
びょう

以上
いじ ょう

 

かかれば「脱⽔」の疑
うたが

いあり。 

☑手
て

の親指
おやゆび

をつまんだ後
あと

、離
はな

し、白
しろ

かった爪
つめ

の色
いろ

がピンクに戻
もど

る 

のに 3秒
びょう

以上
いじ ょう

かかれば「脱水
だっすい

」の疑
うたが

いあり。 

☑尿
にょう

の色
いろ

がいつもより明
あき

らかに濃
こ

かったら「脱水
だっすい

」の疑
うたが

いあり。 

 

参考
さんこう

 ： 厚生
こうせい

労働省
ろうどうしょう

 

「働
はたら

く人
ひと

の今
いま

すぐ使
つか

える熱中症
ねっちゅうしょう

ガイド 03予防法
よ ぼ う ほ う

 04取組例
とりくみれい

」 

歯科
し か

検診
け ん し ん

について 

５月
がつ

に歯科
し か

検診
けんしん

が終
お

わりました。みなさんの結果
け っ か

はどうでしたか？ 

受診
じ ゅし ん

のおすすめをもらった人
ひと

へ 

必
かなら

ず歯科
し か

医院
い い ん

を受
じ ゅ

診
しん

してくださいね。今回
こんかい

受診
じ ゅし ん

のおすすめがあった人
ひと

はセルフケアを見直
み な お

すチャンスです。 

★受診
じ ゅし ん

のおすすめではなく、歯
は

みがきをしっかりするようにお知
し

らせをした人
ひと

もいます。 

毎日
まいにち

忘
わす

れずに歯
は

をみがくようにしましょう。 

今回
こんかい

結果
け っ か

のお知
し

らせがなかった人
ひと

へ 

引
ひ

き続
つづ

き、セルフケアを続
つづ

けてください。今回
こんかい

、口腔内
こ う く う な い

状況
じょうきょう

が良好
りょうこう

だったとしても、定期的
て い き て き

に 

受
じ ゅ

診
しん

し、歯
は

や歯
し

周
しゅう

状態
じょうたい

のチェックをしてもらいましょう。 


