
   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

保健通信 
NO．4 

令和７年７月 1日 

板津中 保健室 

いよいよ夏本番。日本の各地で花火大会が開かれる夏。夜空を彩る花火を「いろんな色でキレイ」と思う人、

「なぜいろんな色があるのだろう」と考える人、受け取り方は人それぞれです。特別でなくても構いません。今年

の夏は、いろんなものに触れ、感じたり考えたりして、できれば近くにいる人と意見を交換して、多様な価値観に

触れる機会を作ってみましょう。 

 

今月の保健目標 

 規則正しい 

   生活をしよう 

 ただし、たくさん汗

をかいたときはそれ

に見合った水分と塩

分をとる必要があり

ます。 

 前年と比べると、6,000 人以上増えました。うち、軽

症が65.3％、入院が必要な中等症が32.0％、長期

入院が必要な重症が 2.2％でした。３～4 人に 1 人

は入院が必要な状態でした。 

 軽い脱水では自覚症状がなく、の

どが渇いたときにはすでに予想以

上に水分が失われています。 

こまめに水分を補給をしましょう。 

 天気予報で「猛暑日」と言われた

ら、最高気温が 35 度以上の厳し

い暑さになる日のことです。 対策は万全にしましょう。 

 熱中症警戒アラートは熱中症の危険が極めて高い場合、環境省から

地域ごとに発表されます。アラートが出たら体調管理に気を付けて過ご

しましょう。 

中症リスクが高い日が続きますが、一般的に「午前 10時から午後 3時は暑い

から注意」と言われます。しかし気温だけでなく「暑さ指数（WBGT）」を確認す 

ることが重要です。  

 WBGT は、気温・湿度・輻射熱（直射日光などの熱環境）の 3 つを考慮した熱中症

予防が目的の指標で、摂氏度で表され、気温とは異なります。 

 
気温       暑さ指数       運動指針 

24～28℃   21～24℃   注意  積極的に水分補給 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

参考：（株）日本学校保健研修社発行 月刊誌「健」2025年 7月号 

 脱水症も熱中症も水分不足

から起こります。軽度の脱水症

が熱中症のはじまりになる場合

もあります。「なんだかおかしい

な」と感じたら、スポーツドリンク

や経口補水液を飲んで、様子

を見ましょう。症状が進んでい

る場合は、医療機関を受診しま

しょう。 

 

 夏は食欲が減ったり、のどごしの良い冷たい物ばかりを食べたり、

反対に「夏バテ対策！」とスタミナ満点のメニューに偏りがちになった

りしませんか？栄養バランスの偏った食事をとっていると、体に様々な

不調が現れます。では、「栄養バランスの良い食事」とはどんな食事

でしょうか？ 

 咳が長引く百日

咳やマイコプラズ

マ感染症、新型コ

ロナウイルス感染

症、リンゴ病など

いろいろな感染症

が流行していま

す。予防の基本！

手洗いをしっかり

しましょう。 


