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みなさん、こんにちは。球技大会は、いかがでしたか？雨や曇りの天気が続きやすい６

月。この季節は気温も湿度も高くジメジメと蒸し暑さを感じることが多くなります。

徐々に暑さに慣れながら、体調管理に気をつけて暑い夏を乗りきりましょう。 

 

 

 

 

 

 

  

                                          

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

みなさんは、「８０２０運動」という言葉を知っていますか？ 

８０歳になっても自分の歯を２０本残そうという取り組みです。人生１００年時代、若い

うちから、歯を大切にして、おいしく楽しい食生活を送ることができる準備をしておきま

しょう。 

夏は、暑いからシャワーだけしかしないという人はいませんか？ 

お風呂に入ることは、日本特有の習慣です。医学的な研究でもお風呂に入る事が良い

健康状態を保つことと関連することがわかってきています。夏は、暑い屋外と冷房の

効いた部屋で交互に過ごすことで、体がストレスにさらされ、体温

調節を行っている自律神経の機能が低下して

しまいます。手足の末梢血管が収縮して血流

が滞ってしまうため、シャワーだけでなく、

お風呂に浸かり、全身の血行を良くすること

が大切です。お風呂に浸かることで、「しあわ

せ」につながるという調査結果もあるそうで

す。できれば、毎日、お風呂に浸かることを

お勧めします。              

 

参考文献：東山書房 健康教室・厚生労働省 

職員室前のホワイトボードに、気温・湿度・暑さ指数（WBGT）を掲示してい

ます。暑さ指数（WBGT）が28℃を超えると熱中症のリスクが高くなります。活

動の合間で確認して、暑さ指数に合わせた行動をとりましょう。 
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新陳代謝 

血流改善 

リラックス効果 

良質な睡眠 

梅雨時は、 

体が暑さに慣

れていないの

で、熱中症に

も注意が必要

です 

 

お風呂に入ろう‼ 


