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1
１

学
がっ

期
き

が終
お

わります。皆
みな

さん、お疲
つか

れさまでした。今
こん

学期
がっき

、教
きょう

室
しつ

にエアコン
え あ こ ん

が入
はい

り、かなり暑
あつ

い日
ひ

もあったので役
やく

に立
た

ったのではないでしょうか。でも、同
おな

じ室
しつ

温
おん

でも暑
あつ

く感
かん

じる人
ひと

、丁
ちょう

度
ど

いい人
ひと

、寒
さむ

く感
かん

じる人
ひと

、それぞれです。教
きょう

室
しつ

に限
かぎ

らず乗
の

り物
もの

の中
なか

などでも温
おん

度
ど

調 整
ちょうせい

が 難
むずか

し

いこともありますね。なるべく多
おお

くの皆
みな

さんが快
かい

適
てき

に過
す

ごせるようにするには、どのようなこと

に気
き

を付
つ

ければよいのでしょうか？ 

 

体
たい

感
かん

温
おん

度
ど

の個
こ

人
じん

差
さ

の原因
げんいん

はなんでしょうか。         

 性別
せいべつ

・年齢
ねんれい

・筋
きん

肉
にく

・脂
し

肪
ぼう

量
りょう

の違
ちが

いによる差
さ

、汗
あせ

で 体
からだ

の熱
ねつ

を逃
に

がす汗
かん

腺
せん

の数
かず

の差
さ

などで感
かん

じ方
かた

が変
か

わってきます。（汗
かん

腺
せん

数
すう

は幼
よう

児
じ

期
き

に過
す

ごした地
ち

域
いき

の気
き

候
こう

で変
か

わるそうです。）運
うん

動
どう

や

生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

の見
み

直
なお

しで時
じ

間
かん

をかけて少
すこ

しずつ感
かん

じ方
かた

や体
たい

質
しつ

を変
か

えることはできますが、すぐ簡
かん

単
たん

には変
か

わりませんね。 

 

暑
あつ

がりさんと寒
さむ

がりさん、どちらもなるべく快適
かいてき

に過
す

ごすには？ 

寒
さむ

がりさんへのアドバイス
あ ど ば い す

 暑
あつ

がりさんへのアドバイス
あ ど ば い す

 

服装
ふくそう

で首
くび

・手
て

首
くび

・足
あし

首
くび

（首
くび

の付
つ

くところ）を

冷
ひ

やさない工夫
く ふ う

をしましょう。上
うわ

着
ぎ

やブ
ぶ

ラ
ら

ン
ん

ケ
け

ッ
っ

ト
と

などを持
も

ち歩
ある

き､
、

冷
ひ

える時
とき

は使
し

用
よう

する。

特
とく

に腰
こし

やおなかの冷
ひ

えの辛
つら

い方
かた

は夏
なつ

でもカ
か

イ
い

ロ
ろ

がおすすめです。水分
すいぶん

補給
ほきゅう

はなるべく常
じょう

温
おん

や温
あたた

かいものを飲
の

みましょう。 

なるべく風
かぜ

通
とお

しの良
よ

い素材
そざい

の服
ふく

を選
えら

びましょ

う。汗
あせ

はそのままにせず、拭
ふ

きとりましょ

う。寒
さむ

がりさんと 逆
ぎゃく

に首
くび

の付
つ

くところを冷
ひ

やす工夫
くふう

をしましょう。汗
あせ

で水分
すいぶん

が出
で

てしま

うので、いつも以
い

上
じょう

に意
い

識
しき

して水分
すいぶん

をとり

ましょう。 

 

色々
いろいろ

工夫
くふう

をしてみても辛
つら

い時
とき

は 教
きょう

室
しつ

の座席
ざせき

の変更
へんこう

なども含
ふく

めて先生方
せんせいがた

に相談
そうだん

してみてく

ださい。 

暑
あつ

さの厳
きび

しかった昨 年
さくねん

の 5～9月
がつ

の全 国
ぜんこく

の熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

の 救
きゅう

急
きゅう

搬
はん

送
そう

数
すう

は 

なんと 100510件
けん

もあったそうです。そのうち 入
にゅう

院
いん

が必
ひつ

要
よう

な例
れい

が 36％、死
し

亡
ぼう

例
れい

 

は 117件
けん

もありました。（北
ほっ

海
かい

道
どう

の 救
きゅう

急
きゅう

搬
はん

送
そう

数
すう

は 2727件
けん

） 

命
いのち

に関
かか

わるような事
じ

例
れい

もあるので、暑
あつ

い時
とき

の不
ふ

調
ちょう

は我
が

慢
まん

しすぎないでくださいね。 

夏休
な つ や す

みにできるだけリフレッシュ
り ふ れ っ し ゅ

して、２学
が っ

期
き

に元
げ ん

気
き

にお会
あ

いできますように！！ 

 


