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■暑く、じめじめした日が続いています。

部活動や学習に元気に取り組んでいるようですが、月曜日の保健室は、体調を崩し

来室する人もいます。　　　　　　　　　　■ミー

この一ケ月、来室するみんなの体温が気になっています。35℃台の生徒が多い

ことです。そこで胞について少し考えてみましょう！　　一

健康な人の基礎体温は、約知．5℃で、細胞の新陳代謝が活発で、健康

で、免疫力も高く、ほとんど病気をしない状態を保つことができると言わ

れています。体温が低いと、血行も悪くなりこ免疫力も低下し疲労やアレ

ルギ一、生活習慣病などの多くの病気にかかりやすい状態なります。

＜低体温の原因＞

生活習慣にあると考えられています。特に食生活の乱れが主な原因だそうです1

＜改善方法＞　、

○冷たい食べ物や甘い食べ物をあまり食べないようにする。

○旬の野菜、，J果物を摂取する。○タンパク質を多く振る。

○積極的に運動する。　　　　○お風呂にゆっくり■浸かる。

規則正しい生活を心がけ、まずは「早寝・早起己・朝ご捗ん」を続けましょう！I

●－●－●■■●－▲■■●－●－●

●自律神経の乱れ：室内外の温度差が激

しいと、その変化に対応しきれず、自

律神経がうまく働かなくなります。

●水分とミネラルの不足：上昇した体温

を下げようと大量の汗をかくことで、

水分とミネラルが体州こ排出され、脱

水症状を引き起こします。

●胃腸機能・食欲の低下：暑いからとい

って冷たいものばかりをとっていると

胃腸の働きが低下し、食欲も減退して

十分な栄養がとれなくなります。

●睡眠不足：熱帯夜など

寝苦しい夜が続くこと

で睡眠が不足し、疲労

′一がたまってしまいます。

●●●－●－●『■●－●●●－

桝守締藩凝離針転

光一中歯科受診状況

すんだ人　手だの人

76人　　I38人

まだ、歯医者さんへ行らていない人は、早め

受診しましょう！終わった人は、黄色い紙を学

へ担してください。ふ趣頗
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∴∴’慧表
蜃襲重野陀蘭帽画

■暑いときに長時間運動したり、気温や湿度が高い場所にずっといたりする

と、体の串の水分が不足して汗が出なくなったり、体温がうまく調節できな－

くなります。そのため、体にいろんな症状が出てきます；重症になると命に

も関わる怖い病気です。

しかし、日頃の生活や運動時の心がげで簡剋こ防げる病気でもありま筑

予防法を実践して「知って防ごう！熱中症」

・朋　 小，句義・・感じ準繭賦
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琴弼 蒜蒜よう如こともう一点羞
●運動中はこまめに水分補閣‖ ●少しずつ・何回かに分けて飲む ぎ●スポーツドリンクやお急

普段からご飯をいっぱい食べる人は夏パテの症状が出ていないんじゃないでしょうか？じつは
夏パテは食欲モリモリさんには勝てないのです。
夏パテに勝つには、

●朝食をしっかり食べよう！

一日の始めに胃腸を動かしておき

ましょう。朝ならまだ暑さもやわらぎ、

食欲もあるのではないでしょうか。

●水分をしっかりとろう！

冷たいジュ「スなどは逆に胃腸の

働きを弱めてしまいます；お茶か水

を飲みましょう。暑くていやかもしれ

ませんが、熱いお茶を少しずつ飲む
のも効果的です。

●ぐっすり寝よう！

お風呂にしっかりつかり体を温め

ると次第に眠くなってきます；お風

呂から出たらすぐに囁ましょう。

クーラーの温鹿王室塵ですよ！


