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つち うら だい いち こう とう がっ こう てい じ せい ほ けん しつ

健康診断の
けんこうしんだん

結果をふまえて
けっか

4月から始まった定期健康診断が終わりました。各検査や検診で病気や異常の疑いがあっ
がつ はじ てい き けんこうしんだん お かくけん さ けんしん びょう き い じょう うたが

た場合には、すでに結果をお知らせしましたが、病院で受診はすすめているでしょうか。
ば あい けっ か し びょういん じゅしん

夏休みは治療のチャンスです。まだ受診していない場合は、比較的時間がとりやすい夏休
なつ やす ち りょう じゅしん ば あい ひ かくてき じ かん なつやす

みの間にぜひ治療をすませましょう。
あいだ ち りょう

特にむし歯があり治療のおすすめの通知をもらった人も多いと思いますが、むし歯は放っ
とく ば ち りょう つう ち ひと おお おも ば ほう

ておいても治ることはなく、むし歯が進行して痛みがでて我慢できず歯医者にいくころには、
なお ば しんこう いた が まん は い しゃ

治療のための時間や費用もかかるようになります。痛みのない今のうちに治療しましょう。
ち りょう じ かん ひ よう いた いま ち りょう

では病気や異常の疑いがなかった人はどうでしょう。健康診断の結果
びょう き い じょう うたが ひと けんこうしんだん けっ か

はもう気にしないくていい…とは考えてほしくはないのです。たとえば、
き かんが

自分の去年の結果と見比べてみて何か変わったことはありませんか？
じ ぶん きょねん けっ か み くら なに か

また受診の対象にならなかったものの、気になるところはなかったでし
じゅしん たいしょう き

ょうか？そうした部分にも注目し、いまの状態をしっかり把握したうえで、
ぶ ぶん ちゅうもく じょうたい は あく

自分の心と体について考えるきっかけにしてほしいと思います。
じ ぶん こころ からだ かんが おも

汗のはたらきとは？
あせ

私たちの汗は、皮膚の表面にある「汗腺」という穴からでています。暑さがきびしい日や
わたし あせ ひ ふ ひょうめん かんせん あな あつ ひ

いっしょうけんめい運動した後は、汗がいっぱいでますよね。私たちのからだは暑さや運動
うんどう あと あせ わたし あつ うんどう

で熱をもつと、その熱をからだの外に逃がして、体温があがりすぎないようにする働きがあ
ねつ ねつ そと に たいおん はたら

ります。汗が蒸発する際にからだの表面の熱をうばっていくこと（「気化熱」といいます）
あせ じょうはつ さい ひょうめん ねつ き か ねつ

で、からだが熱くなりすぎることを防いでいるのです。
あつ ふせ

汗をかいたら･･･？
あせ

汗をそのままにしておくと、からだが冷えます。清潔なタオルやハンカチでしっかりふき
あせ ひ せいけつ

とりましょう。たくさん汗をかいたときには着替えも必要です。また、汗がでた分、からだ
あせ き が ひつよう あせ ぶん

から水分と塩分が失われています。『こまめに』『少しずつ』水分をとりましょう。はげしい運動
すいぶん えんぶん うしな すこ すいぶん うんどう

をしたときなどはスポーツドリンクがオススメ。また汗臭さは汗にふくまれている成分と皮膚
あせくさ あせ せいぶん ひ ふ

にもともといる菌によるもの。お風呂・シャワーですっきり洗い流し、皮膚の清潔も保ちま
きん ふ ろ あら なが ひ ふ せいけつ たも

しょう。



これって熱中症かも？
ねっちゅうしょう

①起床してから登校するまで、あまり食事をとっていない。
き しょう とうこう しょく じ

②なかなか眠れず、睡眠不足。
ねむ すいみん ぶ そく

③自転車や徒歩で登校してかなり汗をかいた。
じ てんしゃ と ほ とうこう あせ

➃登校前に運動した、またはアルバイト先などで汗をかいたが
とう こう まえ うんどう さき あせ

水分をあまりとっていない。
すいぶん

⑤お腹を壊して下痢気味である。
なか こわ げ り ぎ み

①～⑤にあてはまるものがあり、図の症 状があるときは熱中 症を疑いましょう。
ず しょうじょう ねっちゅうしょう うたが

軽度熱中 症の症 状
けい ど ねっちゅうしょう しょうじょう

この段 階で
だんかい

自分で水 分
じぶん すいぶん

（経 口補水 液 等）
けいこうほすいえきとう

を飲むことが
の

● 生あくび できれば、回 復
なま かいふく

する可能 性が
かのうせい

●めまい ●足がつる 高い。
あし たか

立ちくらみ 筋肉痛
た きんにくつう

●大 量 の汗
たいりょう あせ


