
 

 可児工業高校 保健室 ２０２３．夏休み  

 

35度を超える猛暑日が続くこの夏、熱中症や水の事故のニ

ュースも連日耳にします。事故には十分注意しながら残りの夏

休みを楽しんでください。 

家に閉じこもってばかりの毎日は夏休み明けに体調不良を引

きおこす要因になります。生活リズムが夜型になってしまってい

る人はお盆明けには少しずつ朝方に戻していきましょう。 

  

【熱中症対策】こんなことに気をつけて！ 

熱中症は“気温が高い”“日差しが強い”などの条件だけでなく、“湿度が高い”“風通しが

悪い”などの条件でも危険性が高まります。また、睡眠不足、体の疲労、体調不良時なども

要注意です。また、暑さ慣れしていない人は少しずつ体を暑さに慣らしていくことも大切。普

段運動をしていて暑さに慣れている人もお盆休みなどで一定期間運動をしないと温熱順化

（体が暑さに慣れること）が戻ってしまうこともあります。休みの間も意識して体を動かすと良

いですね。

 

 

 


