
  

    

 

 

 新年度が始まり１ヶ月が経ちました。新しいことが始まり頑張ろうとしている人、思うようにいかない人、

みんなそれぞれに思いを持って過ごしてきたと思います。体や心の調子はどうでしょうか？知らずしらず

のうちに、体と心に疲れがたまっているかもしれません。特に連休明けは疲れが出やすいので、気をつけま

しょう。 

 

 

暑熱順化は今のうち！

「まだ５月だから熱中症は大丈夫！」と油断していませんか？暑さに慣れていないこの時期が、いちばん

要注意です。少しずつ暑さに体を慣らすようにしましょう。また、睡眠不足や食事を抜く等は熱中症になり

やすくなるため、絶対にやめましょう。 
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とは 

熱を外に出して体温を調節する

力をつけ、体が熱中症になりにくい

状態になることです。 

 ポイントは「汗」。体の中に熱が溜まりすぎると熱中症になります。

そうならないよう、体は汗をかくことで熱を体の外に出しています。

適切に汗をかく力をつけることが、暑熱順化の鍵なのです。 

 暑熱順化には、数日～２

週間程度かかると言われ

ていますが、体調や体質な

どによって個人差があり

ます。その日の調子や環境

に合わせて無理なく汗を

かき、夏本番に備えて体を

暑さに慣れさせていきま

しょう。 



５月３１日は世界禁煙デーです

20歳未満の喫煙は法律でも禁止されています。なぜ禁止されているのか・・・ 

それは成長期のからだとこころに非常に大きな影響があるからです。 

〇たばこに含まれる有害物質           〇たばこを吸うと 

 ・胃腸の調子が悪くなる 

 ・身長が伸びない 

 ・激しい運動をすると息切れがする 

 ・記憶力や学習能力が低下する 

 ・がん発生率、死亡率が高くなる 

 ・中毒、依存症になり、やめられなくなる 

 

 

 

 

健康診断「尿検査」について

 

 

ニコチン 

脳に強い刺激を与えます。長時間吸い

続けると脳の働きが鈍くなり、中毒や

依存症になります。 

タール ヤニのもとです。発がん性物質です。 

一酸化炭素 血液の中で酸素の運搬を阻害します。 

たばこは成長しているからだに特に大きな害を与えます。 

絶対に手を出してはいけません。 

４月から尿検査が始まって

います。一度も提出していな

い人は、今月の尿検査日に提

出するようにしてください。 


