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「暑熱馴化」で暑さに強い体をつくる
～十分な食事・睡眠とともに適度な運動を～ 校 長 的場 敏幸

７月を迎えました。いよいよ本格的な夏が始まります。梅雨明け
はまだ先になりそうですが、青い空や白い雲、木々の緑が美しく感
じられる季節です。学校は、生徒たちが行事や係活動に一生懸命に
取り組み、毎日明るく元気な声が響いています。１学期も残り３週
間ですが、健康安全に留意して過ごしてほしいです。
さて、この時期は特に、テレビや新聞等で「熱中症」についてのニュースや記事が取り

上げられています。熱中症は、体に熱がこもることで、めまいや頭痛、吐き気を起こし、
重い場合はけいれんや意識障害を起こしたり、命の危険にもつながる怖い障害です。
新聞記事によると、昨年５月～９月迄の熱中症救急搬送者は７万人を超え、約１４００

人が亡くなりました。もともと人間の体には、気温が高くなると皮膚の血管を広げて血液
の流れをよくしたり汗をかいたりして、熱を放出している『体温調整機能』がありますが、
長い時間高い気温や湿度の環境にいたり、大量に汗をかいて水分や塩分が失われたりして
うまく熱を放出できなくなると体温が上がり、熱中症が引き起こります。熱中症の対策は、
こまめな水分・塩分補給と日頃からの体調管理、室内での冷房機器の積極的な使用、通気
性の良い服の着用が大切とされていますが、日々の心がけや行動のあり方も重要です。

最近では、「暑熱馴化」が推奨されています。これは、「暑さに対して、日を追うごとに
身体が暑さに慣れていく（適応していく）ことで、スポーツにおけるトレーニングでは、
一般的な暑さ対策として知られています。暑熱馴化による体の変化には２つあります。

【汗の「かき方」の変化】
①「皮膚血流反応機能」が向上し、皮膚の表面
から熱を次々と放出できるようになる。

②「発汗反応」が向上し、汗のかき始めが早く、
多量に汗をかき、熱放散が活発になる。

【汗の「質」の変化】
①「汗腺の働き」が向上し、汗が出る前に塩分が

再吸収され、サラサラ汗になる。
②「回復機能」が向上し、大汗をかいても体液バランス

が乱れにくく、熱中症のリスクが下がる。
(参考:(株)クレーマー・ジャパン社「クレーマーディスパッチ」より)

暑熱馴化するためには、「やや暑い環境」で、「ややきつい運動」を、１日３０分間行う
とよいそうです。例としては、「自転車に乗ること」「早歩き３分＋ゆっくり歩き３分を繰
り返すこと」、これを日常生活に取り入れることで十分だそうです。参考にしてください。

学校では、今月から半袖体操着での登下校が始まります（肌寒いと感じる場合には制服
での登下校も可です）。また、半袖体操着で学校生活をすること、エアコンと扇風機を稼働
するとともに扉や窓を一部空けて空気の循環を促すこと、体育学習も含めて屋内外を問わ
ず活動中にはこまめに水分補給をすることを働きかけています。さらに、保健室には経口
補水液や氷嚢を随時備えて、緊急時の応急手当にも対応できるようにしています。
７月は、１学期のまとめの時期となります。学習面・生活面を振り返り、残りの学校生

活で補えるよう努力しつつ、夏休みに向けての目標と実践内容を明確にしてほしいと思い
ます。保護者の皆様、御支援・御協力をどうぞよろしくお願いします。

学校の様子をお伝えします！（６月）
学校総合体育大会（5月下旬・6月）

天候に恵まれて予定通り開催されました。3年生にとっ

ては最後の、1年生にとっては初めての大会となりました。

参加した選手は持てる力を発揮し、締めくくりました。

応援していただいた皆様ありがとうございました。

引き続き県大会に向けて応援よろしくお願いいたします。

生徒総会（６月１５日）

生徒総会では、生徒会本部役員を中心に、議案が提

示され、すべて可決されました。担当する皆さんだけでな

く、暑い中でしたが参加した全ての生徒がしっかりとした

態度で臨む姿が印象的でした。

箏曲学習（６月12日）

指導者をお招きして箏の授業を行いました。3年生は3

年目ですので高度な曲に挑戦しました。

【お知らせ】 先月から蓮田南中の様子をお伝えする「蓮南日

記since2023」を開設し、普段の学校の様子を写真付きでお伝

えしています。ぜひ御覧いただきますようお願いします。

７月の主な予定

曜 日 学校行事
１日（土）
２日（日）
３日（月）
４日（火）
５日（水） 生徒会朝会
６日（木）
７日（金） 開校記念日（登校日です）
８日（土）
９日（日）
１０日（月）
１１日（火）
１２日（水） 学総県大会壮行会（朝会）

薬物乱用防止教室（午後）
１３日（木） 学総県大会（バドミントン）

３年生消費者教育
１４日（金） 給食終了 金①②③学活

（学活：運動会選手決め）
5組夏の合同学習会

１５日（土）
１６日（日）
１７日（月） 海の日（祝日）
１８日（火） 火①②③（50分授業）

学総県大会（バドミントン）
１９日（水） 40分×4時間大掃除

学総県大会（バドミントン）
２０日（木） 終業式
２１日（金） 夏季休業日（～8/31）

三者面談①
２２日（土）
２３日（日）
２４日（月） 三者面談②
２５日（火） 三者面談③
２６日（水） 三者面談④
２７日（木） 三者面談⑤
２８日（金） 三者面談⑥
２９日（土）
３０日（日）
３１日（月） 三者面談⑦

※予定が変わる場合は、連絡メールでお知ら
せいたします。

【お願い】
7月21日から夏季休業日となります。怪我

や事故等のない充実した夏休みになるよう学
校でも指導してまいります。
さて、夏季休業中の8月11日～18日の学校

閉庁日は、学校職員は不在となります。職員
不在の日に緊急連絡がありましたら、学校代
表メールに、件名を「緊急連絡」として、本文に
内容をご記入いただき送信してください。
内容確認後、教職員から御連絡いたします。
よろしくお願いいたします。
《学校代表メール》 minami-j.hasuda@nifty.com


