
 

 

 

 

七夕が過ぎ、いよいよ夏本番です。七夕は、織姫と彦星が年に一度会える日として知ら

れていますが、もともとは学業や技芸の上達を願う行事でもあります。それぞれの目標に

向かって努力する夏にするためにも、健康管理を大切にしましょう 

 

【紫外線と体への影響・疲れの関係】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

②目からの紫外線でも 

疲れが起こる。 

目に強い紫外線が入ると、「ま

ぶしさによるストレス」や「脳の

疲労感の増加」などが起こりま

す。そのため、目に入る紫外線は

目の疲れだけでなく、全身の疲労

感にもつながることがあります。 

 

⑤体の修復にはエネルギーが必要。 

紫外線で受けたダメージを修復するため

には、体のエネルギー（ATPなど）が使わ

れます。このため、運動をしていなくても、 

紫外線を多く浴びた日は疲れを感じやす

くなることがあります。 

 

①日焼けは「軽いやけど」。 

紫外線で肌が赤くなる

のは、単なる色の変化では

ありません。皮膚の細胞が

ダメージを受けることで

起こる炎症反応（やけどと

同じ仕組み）です。 

 

③紫外線は DNAにも影響する。 

細胞の中の核にあるDNAにも

影響を与えます。体はこの損傷を

修復しようと働きますが、繰り返

しダメージを受けると、肌トラブ

ルの原因になることがあります。 

 

④紫外線は“見えないストレス”になる。 

紫外線は目や皮膚に当たることで、体にとっ

てストレスとなります。その結果、体はダメー

ジを修復するためにエネルギーを使うことに

なり、 何もしていなくても体が疲れやすくな

ることがあります。 
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【雷から身を守ろう】 

「まだ遠くで鳴っているだけだから大丈夫。」その油断が危険です。雷は、音が聞こえた時点で、すで

に落雷の危険がある範囲にいる可能性があります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【熱中症を防ぐためにいちばん大切なこと】 
 

熱中症は、気付かないうちに進行し、急に重症化することがあります。だからこそ

大切なのは、「早く気付くこと」と「すぐに体を冷やすこと」です。体に熱がこもる

ほど、判断力や意識にも影響が出てしまいます。早く気付けるかどうかが、そのまま命を守れるかどう

かにつながります。 

 

 

  

 

 

 

やってはいけない 

雷行動ランキング 

 

 １位 木の下で雨宿り 

 

２位 金属に触れる（フ

ェンス・鉄柱・自

転車など） 

 

３位 広い場所で立っ

たままいる  

 

 

 

 

そばにいる人だから気付ける変化があります 

自分の体調の変化は、自分では気付きにくいことがあります。でも、顔色、動き、返事の様子

など、いつも近くにいる友達だからこそ気付ける小さな変化があります。「いつもと違うかも」

と感じたときに、そっと声をかけること。それだけで、助けられることがあります。 

 

安心して言い合える関係を大切にしてください 

もう一つ大切なのは、体調の変化を「言えること」です。「ちょっとしんどい」「少し休みた

い」そんな一言を、無理せず伝えられること。また、周りもそれを自然に受け止められるこ

と。お互いの変化に気づき、声をかけ合える関係そのものが、大きな力になります。 

 

 

熱中症対策で最も大切なのは「早く気付くこと」と「すぐに冷やすこと」。そして気付きと声

かけを支えるのは、友達同士が体調を自然に伝え合える、安心できる関係です。 

 

 


