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６月も下旬に入り、関東甲信などでは梅雨明けが発表されました。これは、系統開始以降、最も早

い記録だそうです。東北も梅雨入りしましたが、今週中にも梅雨明けが発表される予報です。連日の

猛暑と急な天気の変化に悩まされますが、水分補給をこまめに行い、急な雨に備えて、余分にタオル

や下着などを準備しておくことが大切です。 

 

雨は「マイナスイオン」を発生させます。 

マイナスイオンには、ストレスの軽減やリラック

ス効果があり、自律神経を整える効果もあるので、

窓越しでゆっくり雨音を聴くのもおすすめです。 

※自律神経とは…内臓や体の代謝、体温 

などを調節する神経のことです。 

見方を変えてみてみると、梅雨の時期も 

楽しめるかもしれないね！ 

 

この時期、一番気を付けてほしいのが、『熱中症』です。梅雨の時期は、室内が湿気でジメジメすること

が多くなります。そのため汗が蒸発しにくいため、身体に熱がこもりやすくなります。暑さになれていない

身体は、体温調節がうまく機能せず、気が付ないうちに熱中症なってしまいます。特に、登校時も熱中症に

なりやすくなるので、こまめに水分補給をしてください。 

以下の４つを守り、熱中症対策を行ってください。 

その１…こまめに水分補給！(体育や部活動中は、コップ１杯分を３０分ごとに補給するようにしましょう。) 

その２…喉の渇きを感じる前に！(「喉が渇いた」と感じたときは、身体の中の水分が不足している状態です。

渇きを感じる前に、水分補給をしましょう。) 

その３…休憩を必ずとる！(運動時は、必ず休憩をこまめにとりましょう。風通しのいい場所がおすすめです。) 

その４…通気性の良い服装で！(襟や袖口がゆったりとした服装がおすすめです。) 

７月のカウンセラー来校日

７日(木) 、１４日(木) 


