
 

 

 

 

 

 

 

本格的
ほんかくてき

な暑
あつ

さが続
つづ

いています。 

３０度
ど

を超
こ

える暑
あつ

さの日
ひ

もあり、急
きゅう

に暑
あつ

い日
ひ

が

増
ふ

えてきました。このような気候
き こ う

だと、体
からだ

が気温
き お ん

に順応
じゅんのう

することができず、高
たか

まります。こまめな

水分
すいぶん

・塩分
えんぶん

の補給
ほ きゅ う

、帽子
ぼ う し

をかぶる、首
く び

などを冷
ひ

やす、生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

を整
ととの

えるなど、熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

予
よ

防
ぼ う

が必
ひつ

要
よ う

です。  

また、夏
なつ

休
やす

みは生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

が乱
みだ

れやすくなります。今
いま

のうちから睡眠
すいみん

時間
じ か ん

や、スマートフォンや、

タブレット、ゲームの使用
し よ う

時間
じ か ん

などのルールを確認
か くにん

しておき、土
ど

・日曜日
に ち よ う び

に練習
れんしゅう

しておくと良
よ

いと思
おも

います。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

７月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

に気
き

を付
つ

けて 

水分
すいぶん

をとろう 
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熱 中 症
ねっちゅうしょう

になりやすい小児
しょうに

の体温
たいおん

調節
ちょうせつ

 

 体温
たいおん

は、熱産生
ねつさんせい

と熱
ねつ

放散
ほうさん

とのバランス
ば ら ん す

で維持
い じ

されています。運動
うんどう

で筋肉
きんにく

が大量
たいりょう

の熱
ねつ

を産生
さんせい

すると、皮膚
ひ ふ

血流
けつりゅう

が増
ふ

えて体
たい

表
ひょう

面
めん

からの熱
ねつ

放
ほう

散
さん

が促
うなが

されます。汗
あせ

が出
で

始
はじ

め、

その水
すい

分
ぶん

が蒸
じょう

発
はつ

して体
からだ

の熱
ねつ

を奪
うば

えば、熱
ねつ

放
ほう

散
さん

が一
いっ

気
き

に進
すす

みます。成
せい

人
じん

は、暑
あつ

い環
かん

境
きょう

で約
やく

１週
しゅう

間
かん

続
つづ

けて発
はっ

汗
かん

していると、素
す

早
ばや

く大
たい

量
りょう

に汗
あせ

をかけるようになります。そし

て、３～４週間
しゅうかん

くらいで汗
あせ

に喪
そう

失
しつ

するナトリウム量
りょう

を減
へ

らせるようになり、これを

暑熱
しょねつ

への順化
じゅんか

と呼びます。逆
ぎゃく

に、発
はっ

汗
かん

しない日
ひ

が続
つづ

くと順
じゅん

化
か

の作
さ

用
よう

が 徐
じょじょ

々に失
うしな

わ

れます。 

汗
あせ

が出
で

る汗
かん

腺
せん

の組
そ

織
しき

は、出生
しゅっせい

時
じ

から存在
そんざい

しますが、汗
あせ

がかける能動
のうどう

汗腺
かんせん

になるかど

うかは、２～３歳
さい

ごろまでに決
き

まります。思
し

春
しゅん

期
き

を迎
むか

える前
まえ

は、個々
こ こ

の能動
のうどう

汗腺
かんせん

から

出
だ

せる汗
あせ

の量
りょう

が少なく、体温
たいおん

上 昇
じょうしょう

時
じ

にすばやく大量
たいりょう

の汗
あせ

をかくことができません。 

 一
いっ

方
ぽう

成
せい

人
じん

と比
くら

べて、体
たい

重
じゅう

当
あ

た
た

り
り

の体
たい

表
ひょう

面
めん

積
せき

が大
おお

きく、頭
とう

部
ぶ

と胴
どう

体
たい

の皮
ひ

膚
ふ

表
ひょう

面
めん

で循
じゅん

環
かん

血
けつ

液
えき

量
りょう

を増
ふ

やす働
はたら

きは強
つよ

いことがわかっています。皮膚
ひ ふ

表面
ひょうめん

の血液量
けつえきりょう

を増
ふ

やし

て外気
が い き

との温度差
お ん ど さ

で血液
けつえき

を冷
ひ

やして体温
たいおん

を下
さ

げているのです。そのため、気温
き お ん

が上 昇
じょうしょう

して皮膚
ひ ふ

温
おん

に近
ちか

付
づ

くと体温
たいおん

が下
さ

げづらくなり、気温
き お ん

が皮膚
ひ ふ

温
おん

より高
たか

くなると、逆
ぎゃく

に体
からだ

の深部
し ん ぶ

に熱
ねつ

が伝
つた

わってしまいます。子
こ

供
ども

は、顔
かお

が赤
あか

くなりやすい 

のですが、実は
じ つ は

、汗
あせ

を上手
じょうず

にかいていないのです。すなわち、

思春期
ししゅんき

以前
い ぜ ん

の体温
たいおん

調節
ちょうせつ

では、発汗
はっかん

より皮膚
ひ ふ

血流
けつりゅう

増加
ぞ う か

による

ものが優位
ゆ う い

なので、気
き

温
おん

の影
えい

響
きょう

を受
う

けやすいのが特
とく

徴
ちょう

です。 


