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      ちょっとひと息・・・こころのおはなし      

 小学 2年生の娘がいます。タブレットやスマホで動画を見ながら、一人で笑っていることがあります。正直に言うと、娘が面白

がる番組はあまり好きになれないのですが、テレビならお笑い番組でも、「今みたいに人をバカにして笑うのは、ママはおかしい

と思う」とか、「こんな言い方をされると傷つく人もいる」とか、それは笑っちゃいかんだろ、と思う場面で突っ込めます。が、

タブレットは一緒に見れないし、どんなことを笑っているのか見えません。何を楽しいと思うかは人それぞれなので、否定はせず、

ある程度は自由にさせたいと思いつつも、誰かを攻撃するような笑いは放置したくありません。あまり気乗りはしませんが、夏休

みは、ちょっと娘と一緒にタブレットをのぞいてみたいと思います。 

７月の ほけんだより  
 

夏休
なつやす

みですね。「マスクをして」「クーラーをかけて」「窓
まど

を開ける
あ   

」という生活
せいかつ

様式
ようしき

になる

かと思います
おも      

。マスクをしたまま外
そと

に出る
で  

と、本当
ほんとう

に暑
あつ

い！マスクをつける場面
ば め ん

のメリハリを

つけ、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

もしっかりおこなって、熱 中 症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

しましょう。 

 

 
 ふらつく、意識

い し き

がもうろうとする、頭痛
ず つ う

や吐き気
は  け

などの、熱 中 症
ねっちゅうしょう

の症 状
しょうじょう

が出
で

ているときには、首
くび

や脇
わき

の下
した

など

の「大きな
おお   

動脈
どうみゃく

」を冷
ひ

やして体温
たいおん

を下
さ

げることが重要
じゅうよう

です。一方
いっぽう

、症 状
しょうじょう

が出る
で  

前
まえ

に効率
こうりつ

よく体
からだ

を冷やす
ひ   

方法
ほうほう

とし

て注目
ちゅうもく

されているのが、「手のひら
て    

」や「足
あし

」などの末端
まったん

を冷やす
ひ   

方法
ほうほう

です。 

 運動
うんどう

をして深部
し ん ぶ

体温
たいおん

が上がった
あ    

後
あと

に手
て

のひらを冷
ひ

やしたら、首
くび

や脇
わき

の下
した

を冷
ひ

やすよりも効果的
こうかてき

に深部
し ん ぶ

体温
たいおん

が下
さ

がっ

たという研究
けんきゅう

結果
け っ か

があります（日本
に ほ ん

体育
たいいく

大学
だいがく

教授
きょうじゅ

の杉田
す ぎ た

正明
まさあき

先生
せんせい

）。熱 中 症
ねっちゅうしょう

リスクが高
たか

まる夏場
な つ ば

の屋外
おくがい

での運動前
うんどうまえ

に手
て

を水
みず

に浸
つ

けたり、運動
うんどう

の合間
あ い ま

にペットボトルなどで手
て

やほほを冷
ひ

やすと体温
たいおん

上 昇
じょうしょう

を抑
おさ

えられ、疲労
ひ ろ う

も抑
おさ

えるそ

うです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

さらに、自律
じ り つ

神経
しんけい

の働き
はたら 

も改善
かいぜん

されるため、イライラしたときに心
こころ

を静
しず

めたり、就寝前
しゅうしんまえ

に行
おこな

えば、熱帯
ねったい

夜
や

に眠
ねむ

り

の質
しつ

を高
たか

めるのにも役立
や く だ

つそうです♪ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

暑い
あ つ   

夏
な つ

こそ肌着
は だ ぎ

を着
き

よう 

緊
急

き
ん
き
ゅ
う

時 じ

の
冷 ひ

や
し
方 か

た 

肌着
は だ ぎ

は肌
はだ

をせいけつに保
たも

ちます               肌着
は だ ぎ

は汗
あせ

を吸い取って
す  と   

体温
たいおん

を一定
いってい

に保
たも

ちます 

症

状

し
ょ
う
じ
ょ
う

が
出
る

で
 

前 ま
え

の
冷 ひ

や
し
方 か

た 

肌着
は だ ぎ

は体
からだ

から出る
で  

汗
あせ

や汚れ
よご  

を吸い取
す  と

るの

で、肌
はだ

を清潔
せいけつ

に保
たも

つことができる。 

汗
あせ

は、そのままにしておくと、細菌
さいきん

によっ

てにおいが発生
はっせい

するが、肌着
は だ ぎ

で吸い取
す  と

るこ

とでにおいを減
へ

らす。 

肌着
は だ ぎ

は汗
あせ

を吸い取って
す  と   

蒸発
じょうはつ

させや

すくして、体温
たいおん

を一定
いってい

に保つ
たも  

効果
こ う か

が

ある。 

汗
あせ

をかいたときに肌着
は だ ぎ

をきていない

と、汗
あせ

が出た
で  

ままの状態
じょうたい

で、体温
たいおん

が

下
さ

がりにくく、暑い
あ つ  

ままで不快
ふ か い

！ 

深部
し ん ぶ

体温
たいおん

をあげないた

めに 手
て

のひら、足
あし

裏
うら

、

ほおを冷
ひ

やそう。 

水温
すいおん

は１５度
ど

が最適
さいてき

。温度
お ん ど

調節
ちょうせつ

は氷
こおり

を入
い

れながら。

時間
じ か ん

は３～５分
ふん

。 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

に「手
て

のひら冷却
れいきゃく

」 


