
 

 

    

 

4 月の疲れ、5月にリフレッシュ！ 

 新しい環境にはなれましたか？ 

「なんだかなじめない…」という人も、 

「へっちゃら！」という人も、自分が 

気付かないうちにストレスや疲れが 

溜まってきているかもしれません。5月は気候も爽やかで、快適な季節です。

自分に合った方法でうまくリフレッシュしてほしいと思います。 

 

 

 

 

 

 

 

 

予防対策で熱中症を防ぐ！～暑熱順化（しょねつじゅんか）～ 

熱中症を予防するために大切なのが少しずつ身体を暑さに慣らしておくことで

す。暑さに身体が適応できている状態のことを暑熱順化といいます。この状態は、

１週間程度、軽めの運動や湯船につかる入浴を組み合わせて、自力で汗をかく練

習をしておくことでつくられるそうです。 

 

 

 

 

 

5 月 24 日（木）は球技大会です！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

毎年 5月３１日は世界禁煙デー！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

大産大付属中学校 

保健室 

①汗をかく 

継続的な運動などで汗を出し

やすくします。 

②環境温度を調整する 

早くからエアコンに頼らず、設

定温度は高めにしましょう。 

 


