
 

夏の室内は，暑すぎても寒すぎても自律神経のバランスを崩し，体調不良を引き起こす原因

になります。適度な温度を保ちましょう。 

副交感神経が働き 

●血管をひろげて熱

を逃がす。 

●汗をかいて熱を逃

がす。 

自律神経（交感・副交感）が，

気温に合わせて体温を調節して 

います。 

交感神経が働き 

●血管を縮めて熱を 

 逃がさない。 

●体を震わせて熱を 

 作る。 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

室温が高すぎる時は・・・ 

 

熱中症は，高温多湿な環境で，体内の熱が発散できなく 

なって発症します。 

熱中症の予防対策 

・こまめな水分補給で脱水を防ぐ。 

・睡眠時は，吸収性のよいパジャマを着る。 

・寝苦しい夜は，タイマーや設定温度を調節して，冷房を 

活用する。（体に直接風が当たらないようにする。） 
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三次市内の小学校を回られた後に川地中に来られるので，1 年生のスタートが６時間目頃に

なる予定です。 

 今年度も小川眼科の小川徹郎先生に診ていただきます。対象者は，全員です。 

 

 気温がぐっと高くなるこの時期は，熱中症に注意が必要

です。熱中症対策では，こまめな水分補給が大切になりま

す。また，紫外線が強くなるこの時期，日焼け対策も気を

付けていきましょう。 

 普段の生活リズムでは「早起き，朝ごはん，夜更かしを

しない」など，体調面を整えていきましょう。 

 

  

室温が低すぎる時は・・・ 

 

 冷房病は，寒気，肩こり，頭痛などの体調不良を発症します。 

 冷房病の予防対策 

・冷房の設定目安は 28℃が推奨されています（外と室内の

気温差を５℃以内にする。） 

・お風呂で体を温める（湯船につかって全身を温めると，血

行が良くなって自律神経のバランスが整う。） 

・首，足首，手首を温める（体が温まりやすい部分を温める。） 

 

  

 

眼科健診の受け方について 

【お願い】 

① 前髪がかかっている人は，ピンで留めるなどの工夫をして健診に臨んでください。 

② メガネをかけている人は，始めはかけたままみてもらいます。 

・メガネのかけ具合をみられるので，先生の指示に従って，途中からはずします。 

・コンタクトレンズをつけている人は，つけたままみてもらいます。 

 コンタクトレンズをつけていることを，先生に伝えてください。 

③ 先生の前に立ったら，自分の手で，まぶたをさげます。 

※事前に，きれいに手を洗っておいてください。 

④ 保健室での待合は静かに，そして移動中も静かにしてください。 

 



 

 

 


