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  5月になり、動くと少し汗ばむような日も出てきまし

た。まだ体が暑さに慣れていないうえ、新学期の疲れ

も出てくるタイミングなので、実は熱中症にもなりや

すい時期です。元気に過ごす基本となるのは、やはり

生活リズムを整えることです。

　ゴールデンウィークでつい生活リズムが崩れてしま

った…という人も多いかもしれません。

今日から少しずつ、連休モードから

通常モードに戻していきましょう。

今からできる暑熱順化のススメ

もしかして…五月病？

今月のひとこと
 今年度から、四谷保健センターの歯科衛生士
の方と協力し、子供たちの歯科指導に力を入
れていきたいと思っています。
取り組み等について、随時
お知らせいたします。ご家庭
でも、お子様のブラッシングの
ご確認をお願いします。

2025.５.７

 　入学や進学を機に「頑張るぞ」と、張り切

っていた子供たちがたくさんいました。連休

明け下記のような様子があった場合は、不安

や緊張のせいで心が疲れてしまっている可能

性があります。いつもより辛そうな様子があ

ったら「頑張り」を少し休憩する時も必要か

もしれません。まずはのんびりと過ごして、

心と体を休ませてあげることが大切です。

　学校でも子供たちの様子を注意してみてい

きますが、ご家庭でも留意していただき、も

し心配なことがありましたらいつでもご相談

ください。   熱中症は梅雨明けから急増します。理由は急激な気

温の上昇に対して汗をかいたり血管を広げて熱を逃し

たりする機能が追いつかず、体温が上昇しすぎてしま

うからです。

　そこで大切なのが暑熱順化。なんだか難しい言葉に

聞こえますが、言葉のとおり「暑さ（熱さ）に体を順

化させる（慣れさせる）」ことです。

　夏までに暑熱順化ができていると、急激な気温の上

昇に対応でき、熱中症になりにくくなるのです。

   暑熱順化は、軽い汗を流すことを2週間ほど続ける

ことが大切です。生活の中でご家庭に合った方法を無

理なく取り入れてみましょう。


