
保健だより 伊達中学校 保健室 令和 5年 8月 25日  

  

いよいよ２学期が始まりました。今年の夏は、酷暑。体温を超える気温、ギラギラと照りつける太陽、

部活動も中止になることが多く、大変でした。みなさん体調はいかがですか。早く学校生活に慣れて、充

実した 2 学期となるよう睡眠時間を確保して、きちんと食事をして体調を整えましょう。まだまだ暑さ

は続きます。引き続き暑さ指数（WBGT）を保健室前に掲示します。新型コロナウイルス感染症の感染

者も出ています。暑さと感染症対策の２本立てで、自分の身を守りましょう。 

 

 

 

                                                                         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       伊達中のＡＥＤは保健室前にあります。毎日点検していざというときに備えてあります。 



その疲れ・・・「かくれ夏バテ」かもしれません！ 

   ～グッタリの正体は、自律神経の疲労～ 

 

  

 

 

 

２学期がスタートしてから、保健室には原因がはっきりしない 

体調不良で来室する生徒がどの学年でもみられています。 

 

 夏バテの大きな原因は、「暑さ」「寒暖差」「紫外線」の３つです。いずれも自律神経に大

きな負担をかける要因になります。自律神経が疲れると、睡眠の質が下がった「睡眠負債」

も増えます。そのため、日中に強い眠気を感じたり、集中力が低下したりするのです。 

                 ↓ 
 人は暑いと発汗して体の熱を放出しますが、これをコントロールしているのが自律神経です。残暑が

続いたり、熱帯夜が続いたりすると、自律神経が昼夜フル稼働することになり、疲れがどんどんたまって

しまいます。 

 また、夏の強い紫外線を浴びると目の中で炎症反応が起き、体は一種の戦闘態勢になり交感神経が刺激

され、自律神経の疲労につながります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

《対策１》 ぬるめのお風呂で快眠モード 

     ３８～４０℃ほどのぬるめのお湯に５～１０分くらい入るようにしましょう。 

    熱い湯は自律神経を疲れさせますが、ぬるめのお湯は体の深部体温を上げて血流 

    をよくし、眠りにつく頃には深部体温が下がって質のよい眠りを得やすくします。 

 

《対策２》 朝日と朝食で自律神経を穏やかにスイッチ 

     夏休み中の生活リズムの乱れで朝食を食べられなくなっているという話を、保 

    健室でも聞きますが、体内時計を正常にするためにも、朝食は摂ってきてほしい 

    です。特に鶏むね肉と鮭は抗疲労成分が多く含まれています。 
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