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寒暖差
か ん だ ん さ

が大
お お

きいです 

 最近
さいきん

朝晩
あさばん

と昼
ひ る

との寒暖差
か ん だ ん さ

が大
お お

きく、体調
たいちょう

を崩
く ず

す原因
げんいん

となります。これを「寒暖差
か ん だ ん さ

疲労
ひ ろ う

」といい、気温差
き お ん さ

によって身体
し ん た い

の機能
き の う

 

を調節
ちょうせつ

する自律
じ り つ

神経
しんけい

が働
はたら

きすぎて、エネルギーを消費
し ょ う ひ

してしまうために起
お

こる症状
しょうじょう

のことです。主
おも

な症状
しょうじょう

は、疲労感
ひ ろ う か ん

やめま 

い、食欲
しょくよく

不振
ふ し ん

などです。 

☆寒暖差
か ん だ ん さ

疲労
ひ ろ う

の予防法
よ ぼ う ほ う

 

・規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がける 

規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

リズムを作
つ く

ることは、自律
じ り つ

神経
しんけい

のバランスを整
ととの

えるために重要
じゅうよう

です。睡眠
すいみん

時間
じ か ん

 

は 7時間
じ か ん

程度
て い ど

を目安
め や す

とし、夜
よる

23時
じ

から朝
あ さ

6時
じ

の間
あいだ

は寝
ね

ているように心
こころ

がけましょう。太陽
たいよ う

に当
あ

 

たることで、良質
りょうしつ

な睡眠
すいみん

を促
うなが

すセロトニンが増加
ぞ う か

するため、日中
にっちゅう

はなるべく外出
がいしゅつ

することが大切
たいせつ

 

です。食事
し ょ く じ

については 1日
にち

3食
しょく

、栄養
えいよ う

バランスの取
と

れた食事
し ょ く じ

を心
こころ

がけてください。 

・冷
つめ

たい飲
の

み物
もの

を控
ひか

える 

冷
つめ

たい飲
の

み物
もの

は臓器
ぞ う き

を冷
ひ

やすため、寒暖差
か ん だ ん さ

疲労
ひ ろ う

を促進
そ く し ん

させる恐
おそ

れがあります。暑
あつ

いとき冷
つめ

 

たい飲
の

み物
もの

を飲
の

むと急激
きゅうげき

に体温
たいおん

が低下
て い か

するため、自律
じ り つ

神経
しんけい

のバランスが崩
く ず

れるとともに臓器
ぞ う き

に 

大
おお

きな負担
ふ た ん

がかかります。冷
つめ

たい飲
の

み物
もの

を控
ひか

えるとともに、身体
か ら だ

を温
あたた

める根菜類
こんさいるい

(大根
だいこん

・ごぼう・ 

にんじんなど)や温
あたた

かい飲
の

み物
もの

などを摂
と

りましょう。 

・入浴
にゅうよく

で汗
あせ

をかくようにする 

入浴
にゅうよく

すると、身体
か ら だ

が温
あたた

まるだけではなく、リラックス効果
こ う か

によって副交感神経
ふ く こうかんしんけい

が優位
ゆ う い

になります。なるべく毎日
まいにち

入浴
にゅうよく

しましょ 

う。38～40℃程度
て い ど

の湯
ゆ

に 15～20分
ふん

程度
て い ど

つかることが推奨
すいしょう

されています。 

(一般
いっぱん

社団
しゃだん

法人
ほ う じん

半田市
は ん だ し

医師会
い し か い

「今月
こんげつ

のテーマ 寒暖差
か ん だ ん さ

疲労
ひ ろ う

」（2018年
ねん

11月
がつ

） 参照
さんしょう

) 

 
 

 

 

文化
ぶ ん か

祭
さ い

が近
ち か

づいています♬ 

11月
がつ

１８日
にち

(土
ど

)は文化
ぶ ん か

祭
さ い

です。生徒
せ い と

保健
ほ け ん

委員会
い い ん か い

では、

文化
ぶ ん か

祭
さ い

に向
む

けて、ポスター作成
さ く せ い

、健康
け ん こ う

にまつわる標語
ひ ょ う ご

作成
さ く せ い

などの取組
と り く

みをしています。 

 保健
ほ け ん

委員
い い ん

のみなさんに作成
さ く せ い

してもらった標語
ひ ょ う ご

を一部
い ち ぶ

紹介
しょ うかい

します。 

 

 高低差
こ う て い さ

 階段
か い だ ん

使
つ か

って ダイエット 

 軽
か ろ

やかに 健康
け ん こ う

育
はぐく

む 歩
あ ゆ

みの日
ひ

 

 毎日
ま い に ち

3食
しょ く

 食
た

べれば 健康
け ん こ う

に 

 頭痛
ず つ う

 熱中症
ねっちゅうしょう

の 初期
し ょ き

症状
しょうじょう

 

 元気
げ ん き

でる きちんと食
た

べて 根気
こ ん き

よく 

 ちょっと待
ま

て ゲームか勉強
べんきょう

 選
え ら

びなさい 

 薬物
や く ぶ つ

は 自分
じ ぶ ん

の人生
じ ん せ い

 こわすもの 

  

 どれも健康
け ん こ う

のツボを押
お

さえているものばかりで素晴
す ば

らしいで

す。標語
ひ ょ う ご

を考
かんが

えてくれた保健
ほ け ん

委員
い い ん

のみなさん、ありがとうご

ざいました！文化
ぶ ん か

祭
さ い

に向
む

けて一緒
い っ し ょ

に頑張
が ん ば

っていきましょう☆ 

 

スクールカウンセリングの日程
に っ て い

 

年間
ね ん か ん

日程
に っ て い

(予定
よ て い

) 

11月
がつ

24日
にち

(金
きん

) 2月
がつ

16日
にち

(金
きん

)  

1月
がつ

24日
にち

(水
すい

) 3月
がつ

28日
にち

(木
も く

) 

スクールカウンセラーの桶谷
おけたに

先生
せんせい

は上記
じ ょ う き

日程
にってい

に 

来校
ら い こ う

され、健康
けん こ う

教育
きょういく

Gに在室
ざ い し つ

されています(^^) 

気
き

になったら担任
た ん に ん

の先生
せ ん せ い

や健康
け ん こ う

教育
き ょ う い く

G の先生
せ ん せ い

に声
こ え

をか

けてね(*^-^*) 

※カウンセリング予約
よ や く

は出席
し ゅ っせ き

扱
あつか

いになります。 

 

リラックスできていますか😌 

 秋冬
あ き ふ ゆ

の日照
に っ し ょ う

時間
じ か ん

の短
みじか

さが影響
えいきょ う

して、日光
に っ こ う

を浴
あ

びる時間
じ か ん

が減
へ

ることで、脳内
の う な い

のメラトニン分泌
ぶ ん ぴ つ

が遅
お く

れて睡眠層
す い み ん そ う

が

後退
こ う た い

してしまい、リズムが後
う し

ろにずれることで心身
し ん し ん

に影響
えいきょ う

が

出
で

ると言
い

われています。 

 秋冬
あ き ふ ゆ

は夏
な つ

よりも日光
に っ こ う

に当
あ

たる時間
じ か ん

が減
へ

るため、積極的
せ っ き ょ く て き

に

太陽
た い よ う

を浴
あ

びるように意識
い し き

したり、散歩
さ ん ぽ

や運動
う ん ど う

など、暑
あ つ

い夏
な つ

に

はできなかったことも取
と

り入
い

れてみてはいかがでしょうか★ 

 


