
 

  

 

中部中保健室  
7月になりました。今年は梅雨入りが例年よ

り２週間以上遅くなったためこれから雨が増え

ていきそうです。梅雨の期間が短くなる分、短

期間に集中して豪雨となる可能性もあります。

このような状態は、梅雨明け後に猛暑となる恐

れもあります。気温が高いだけでなく、湿度が

高い状態が続くと熱中症のリスクが高まるため

注意しましょう。 

 

『暑さを避ける、身を守る』 
熱中症は命に関わります。これくらい大丈夫

と過信しないように早めに行動しましょう。 

体に熱がこもらないように、通気性がよく、

吸湿性・速乾性のある衣服を着用したり、バラ

ンスのよい食事・しっかりとした睡眠をとり、丈夫な体をつくったりすることも大切です。 

体調が悪いと感じたときは無理をせず休むようにしてください。 

 

  

もうすぐ夏休みです！家でゆっくりしたり、旅行に行ったり、勉強したりといろいろ計画を立てている人も

いるのではないでしょうか。やろうと思っていたのにスマホを触っていたら時間がなくなってしまった･･･なん

てことはありませんか？せっかくの夏休み、それで過ぎていってしまったらもったいないですね。 

中部中の皆さんにはぜひ、身近にあるスマホやゲーム等から距離を置く『デジタルデトックス』をやってみ

てほしいなと思います。夏休みはさまざまなことにチャレンジするチャンスです！ 

デジタル機器から離れてなにか新しい挑戦や発見をしてみませんか？ 

画面の外に素敵な出会いがあるかもしれません。 


