
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

  暑
あつ

さに負
ま

けない体
からだ

づくりをしよう 

R８.７.３ 福井
ふ く い

南
みなみ

特別
とくべつ

支援
し え ん

学校
がっこう

 保健室
ほ け ん し つ

 

普
ふ

段
だん

使
し

用
よう

する日焼
ひ や

け止
ど

めは 

S P F
エスピーエフ

１０～３０ ・・・U V B
ユーブイビー

を防
ふせ

ぐ 

P A
ピーエー

＋ ～ ＋＋ ・・・U V A
ユーブイエー

を防
ふせ

ぐ 

程
てい

度
ど

のものを選
えら

びましょう。 

また、２～３時
じ

間
かん

ごとに塗
ぬ

りなおしましょう。 

日焼
ひ や

けは太陽
たいよう

の光
ひかり

に含
ふく

まれている紫
し

外
がい

線
せん

によって引
ひ

き起
お

こされま

す。紫
し

外
がい

線
せん

には「U V A
ユーブイエー

」「U V B
ユーブイビー

」「U V C
ユーブイシー

」の３種
しゅ

類
るい

あります。 

◆U V A
ユーブイエー

・・・肌
はだ

の奥
おく

にダメージを与
あた

え、肌
はだ

を黒
く ろ

くします。 

◆U V B
ユーブイビー

・・・肌
はだ

の表面
ひょうめん

にダメージを与
あた

え、赤
あか

くヒリヒリし

たり水
みず

ぶくれができたりします。 

◆U V C
ユーブイシー

・・・最
もっと

も有
ゆう

害
がい

と言
い

われていますが、オゾン層
そう

で吸
きゅう

収
しゅう

されてい

るため、私
わたし

たちには届
とど

いていません。 

紫
し

外
がい

線
せん

には体
たい

内
ない

でビタミン D
ディー

を作
つく

り、骨
ほね

を丈
じょう

夫
ぶ

にする良
よ

い面
めん

もあ

りますが、シミやしわ、皮
ひ

ふがんなどの病
びょう

気
き

のリスクを高
たか

める悪
わる

い面
めん

も

あります。特
と く

に紫
し

外
がい

線
せん

の強
つよ

い午
ご

前
ぜん

１０時
じ

～午
ご

後
ご

２時
じ

ごろは帽
ぼう

子
し

や日
ひ

傘
がさ

、日焼
ひ や

け止
ど

めを活
かつ

用
よう

して、紫
し

外
がい

線
せん

を浴
あ

びすぎないようにしましょう。 

日
ひ

焼
や

け（紫
し

外
がい

線
せん

）に注意
ちゅうい

しよう！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

今年も猛暑になる予報が出ていま

す。暑い日にエアコンは必要ですが、

冷えすぎると寒暖差 

疲労が起こりやすく 

なります。 

寒暖差疲労とは、７℃以上の気温

の変化を繰り返すことで、体温を調

整する自律神経が過剰に働き、体調

不良を起こす状態のことです。季節

の変わり目や１日の気温差が大きい

と、自律神経が過剰に働き、疲労が

たまりやすくなります。 

寒暖差疲労の症状 

・休んでも疲れが取れない 

・頭痛、肩や首のこり 

・食欲不振        など 

夏は【午前中はエアコンの効いた

部屋で過ごす→午後に暑い屋外へ

出る→帰宅後、エアコンの効いた部

屋に戻る・・・】など、急激な温度変

化が起こりやすい時期です。御家庭

でも、エアコンの設定温度は外気温 

-５℃に設定する、シャワーで済ませ

ず入浴するなどして、お子様の体調

管理に御留意ください。 

７月
がつ

の保健
ほ け ん

行事
ぎょ うじ

  

１～９日 体重
たいじゅう

測定
そくてい

･･･各学部
か く が く ぶ

  ２日（木）心
こころ

のケア相談
そうだん

・・・希望者
き ぼ う し ゃ

 

３日（金）歯
し

科
か

検
けん

診
しん

車
しゃ

体
たい

験
けん

 

保護者の方へ 


