
 

 

 

 

 

気温
きおん

が 25度
ど

を超
こ

える日
ひ

を「夏
なつ

日
び

」、30度
ど

を超
こ

える日
ひ

を

「真
ま

夏
なつ

日
び

」、35度
ど

以 上
いじょう

を「猛 暑
もうしょ

日
び

」、そして 40度
ど

以 上
いじょう

を

「酷 暑
こくしょ

日
び

」といいます。 

2025年
ねん

5月
がつ

の平 均
へいきん

最
さい

高気温
こうきおん

は、 

上 旬
じょうじゅん

：22.4度
ど

 中 旬
ちゅうじゅん

：26.3度
ど

 下旬
げじゅん

：25.2度
ど

 

で、 中 旬
ちゅうじゅん

がかなり高
たか

い気
き

温
おん

でした。 

5月
がつ

に入
はい

ると 急
きゅう

に気
き

温
おん

の高
たか

い日
ひ

が多
おお

くなります。

熱 中 症
ねっちゅうしょう

に注 意
ちゅうい

しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

私
わたし

たちの 体
からだ

は、汗
あせ

をかくことで体 温
たいおん

を 調 節
ちょうせつ

しています。4～5月
がつ

にかけてのように、 急
きゅう

に暑
あつ

く

なると、まだ 体
からだ

の汗 腺
かんせん

（汗
あせ

が出
で

るところ）が休
やす

ん

でいる 状 態
じょうたい

なので、体 温
たいおん

調 節
ちょうせつ

がうまくいかず、

熱 中 症
ねっちゅうしょう

になる危険
きけん

があります。 

汗
あせ

をかく 練 習
れんしゅう

（暑 熱
しょねつ

順 化
じゅんか

）をして、汗
あせ

をかきや

すい 体
からだ

にしていきましょう。 

おすすめ暑熱
しょねつ

順化
じゅんか

 

ぬるめのお風呂
ふ ろ

にゆっくり入
はい

る。または 温
あたた

かいタオルで

体
からだ

を拭
ふ

く。 

天
てん

気
き

の良
よ

い日
ひ

に、外
そと

に出
で

て、

ゆっくり散歩
さんぽ

する。 

少
すこ

しだけ汗
あせ

をかくような運 動
うんどう

をしてみる。 

愛知県立一宮特別支援学校 

保健室 

令和８年５月 

ねっ ちゅう しょう ひ 

き 

しょ ねつ じゅん か ねっ ちゅう しょう よ ぼう 

まだ、ねている！ 

ほ    けん 



 

最 近
さいきん

急
きゅう

にイライラしたり、気
き

分
ぶん

が落
お

ち込
こ

んだりしていませんか？家族
かぞく

や先 生
せんせい

など、周
まわ

りの 大
おとな

人に反
はん

発
ぱつ

してしまったり、「何
なに

も話
はな

したくない」と思
おも

ったりする人
ひと

もいるかもしれません
 

。 

そんなあなた、もしかして思春期
ししゅんき

に入
はい

ったのかも？ 心
こころ

と 体
からだ

が大
おお

きく 成 長
せいちょう

する思春期
ししゅんき

は、気
き

持
も

ちが不
ふ

安
あん

定
てい

になりがちです。自分
じぶん

の気持
き も

ちをコントロールするのは、大人
おとな

でも 難
むずか

しいもの。無
む

理
り

に気
き

持
も

ちを抑
おさ

えようとするより、「ああ、自分
じぶん

は

思春期
ししゅんき

なんだ」と受
う

け止
と

めると、少
すこ

しは気
き

分
ぶん

が楽
らく

になるかもしれませ

ん。きれいな空気
くうき

を吸
す

ってみたり、好
す

きな音
おん

楽
がく

を聴
き

いてみたり、 体
からだ

を動
うご

かしてみたりして、上 手
じょうず

に気分
きぶん

転 換
てんかん

をするのもおすすめです。 

 

おすすめ気分
き ぶ ん

転換
てんかん

 

楽
たの

しい 話
はなし

をする。 

 

 

 

 

 

 

体
からだ

を動
うご

かす。 

音 楽
おんがく

を聴
き

く、歌
うた

う。 

睡 眠
すいみん

時間
じかん

を確保
かくほ

する。 

(眠
ねむ

りすぎに 注
ちゅう

意
い

！) 

どうしてものときは、

相 談
そうだん

してみる。 

 

 

 

5月
がつ

11日
にち

（月
げつ

）13：20～ 眼科
がんか

検 診
けんしん

 全 員
ぜんいん

（予備
よ び

日
び

5/18） 

5月
がつ

12日
にち

（火
か

）13:20～ 耳鼻科
じ び か

検 診
けんしん

 幼
よう

・ 小
しょう

 （予備
よ び

日
び

5/29） 

5月
がつ

13日
にち

（水
すい

）13:30～ 心電図
しんでんず

・X線
せん

検査
けんさ

 4/15欠 席 者
けっせきしゃ

 

5月
がつ

14日
にち

（木
もく

）9：30～ 歯科
し か

検 診
けんしん

 幼
よう

・ 小
しょう

・ 中
ちゅう

 

5月
がつ

19日
にち

（火
か

）13:30～ 内科
ないか

検 診
けんしん

 小
しょう

1・ 中
ちゅう

1・高
こう

 

5月
がつ

20日
にち

（水
すい

） 尿
にょう

検査
けんさ

 予
よ

備
び

日
び

・２次
じ

検
けん

査
さ

対
たい

象
しょう

者
しゃ

 

 

5月
がつ

の健康
けんこう

診断
しんだん

 

し    しゅん   き 


