
１．天気が良い日は日傘や帽子を使い、日陰を利用しこまめに休憩をとる
２．冷却グッズ（保冷剤・ネッククーリングなど）や、冷房・扇風機・空調

を上手く利用する
３．朝食をしっかり食べ、日中もこまめに水分・塩分（スポーツドリンクや

OS-1などがおすすめ）を補給する
４．吸湿性・速乾性のある通気性のよい衣服を着用する
５．頭痛・吐き気・脱力感などがあれば、早めに病院を受診する
６．日頃からウォーキングなどの運動を行い、暑さに順応できる体力を作る

今年は例年よりも猛暑日が多く、9月も残暑が厳しいことが予想されています。ゲリラ豪雨や

気象変動の影響を受けたり、夜間でも気温が下がらなかったりと、熱中症のリスクが高い状態が

長引く可能性があります。以下に予防法や応急処置をご紹介しますので、上手に対応して残暑を

乗り切りましょう！

秋に向けて気温は少しずつ

下がってきますが…

 高湿度の環境

 体調不良

 急な気温変化について

いけない

などの状況でも熱中症に

なる恐れがありますので、

注意が必要です！
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～夏期休暇明け、後期に向けて心と身体の準備をしましょう～ 

長かった夏期休暇が終わり、後期の授業が始まりますね。 

とても暑い日が続いていますが、みなさんは休暇をどう過ごされましたか？コロナ禍を経て自由な行

動を楽しめた、実習や卒論・卒制・集中講義、アルバイトで忙しかった、猛暑で外出できず家で静かに過

ごした等々、夏の過ごし方は人それぞれだったと思います。 

９月に入りましたので、後期授業に向けて、お休みから大学生活に生活リズムを戻せるよう、心と身体

の準備をしましょう。 

お家の中でもできる心と身体の健康を維持するための「あかさたな」を紹介します。心も身体もリフレ

ッシュして、後期を迎えましょう。皆さんぜひやってみてください！ 
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