
 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

気温がぐっと上がり夏のように暑い日もあれば、雨で急に冷え込む日もある。気温の寒暖差が激し

い季節がやってきました。1 日の中でも気温差がかなりある日があり、体調を管理するためにも工夫

が必要ですね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保 健 便 り          令和８年５月２６日  飯山満中・保健室 

学校管理下で怪我をしたら、医療費の給付が受けられます（加入者のみ）。詳しくは「日本スポーツ振興センター災害共済給付制度」で検索 又は 本校保健室へ 



 

暑熱
し ょ ね つ

順化
じ ゅ ん か

で熱中症を予防しよう！ 

最高気温が 25 度を超える日を「夏日」、30 度を超える日を「真夏日」、そして、35 度を超え 

る日を「猛暑日」といいます。今年（2026 年）の 5 月の気温は、日本各地で平年を上回り、夏日 

や猛暑日を観測するなど、記録的な暑さとなりました。 

私たちの体は、汗をかくことで体温を調節しています。 

冬も汗をかきますが、夏ほどたくさんはかきませんよね。 

4 月から 5 月にかけてのように、急に暑くなると、まだ 

体の汗腺が休んでいる状態のため、体温調節のための汗が 

しっかりとかけず、熱中症になりやすいといわれています。 

今から少しずつ暑さに慣れて、夏の暑さに負けない体を 

つくりましょう。 

★「暑熱順化」とは、汗をかく練習をして、汗をかきやすい暑さに抵抗できる体になることです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

元気の前借り？ 

エナジードリンク 

 

エナジードリンクは「疲れを 

感じさせなくする」だけで、 

「疲れをとる」効果はありませ 

ん！カフェイン摂取量が 1 本で 

基準を越えるものもあり、子ど 

も達が日常的に勉強やゲームを 

しながら過剰に摂取していること 

が、問題になっています。 

 

中学生の 1日のカフェイン摂取量の目安 

体重（kg）×2.5mg 
例：体重 50kg の場合 

2.5mg×50(kg)＝125mg 

様々な飲料に含まれているカフェイン 
★ エナジードリンク（250～355ml）  約 114～162.5mg 

★ コーヒー（150ml）   約 90mg 

★ 緑茶  （150ml）  約 30mg 

★ コーラ （350ml）  約 35mg 


