
  

               

                 

７月の保健目標 

暑さに負けない 

からだづくりをしよう 

令 和 ６ 年 ７ 月 ９ 日  

北 区 立 都 の 北 学 園  

保健室（後期課程） 

 

驚くほど暑い日が続いていますが、夏本番はまだまだこれからです。７月 8 日（月）保健委員会が「夏

の過ごし方」について発表をしました。熱中症や夏バテを予防し、暑さに負けない身体づくりをするため

に、規則正しい生活リズムを心がけましょう。 

 

 

 

   

 

 

 都の北学園では、熱中症を予防するために、暑さ指数

（WBGT）を玄関前で測定しています。暑さ指数とは、

熱中症の危険度を示す数値のことで、〇〇℃で表され

ます。天気予報では「熱中症特別警戒アラート」等が伝

えられています。暑さ指数は、気温や湿度だけではなく、

輻射熱（日差しや建物、地面から受ける熱）等で決まり

ます。活動するその場所によって条件が異

なります。 

 暑さ指数に応じて、こまめな水分・塩分

補給と休憩をしながら活動しましょう。 

外より-２℃を目安に 



 

 

 

 

 

 

人間の体は、汗をかいたり、血管を広げたりして、体の熱を下げてい

ます。それは、体温を調節している「自律神経」が働いているからです。

暑いからといって、体を冷やす生活ばかりでは、自分の体の熱を冷まそ

うとする働きを整えることができません。適度な運動をするなど、汗を

かいて暑さに体を慣らすことが必要です。また、生活習慣を整えること

も大事です。 

  


