
 
 
 

 
６月に入り「衣替え」がありましたが、この時季は、やや肌寒く感じる日もあります。『梅雨寒』という言葉も

あるくらいで、天候によっては急に気温が下がることも。 朝起きたら天気予報をチックして、シャツやブラウス
を長袖にしたり、カーディガンやセーターを持ってきたり･･･。 体調を崩さないように気をつけましょう。 

 
 

 
    
 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 
 

 

 
 
 
 
 

 
 

※濃厚接触を避けるために、 

次のことに気をつけよう‼ 
☹１ｍ以内で、必要な感染予防対策をせずに１５分以上の接触。 

☹マスクを外して会話をする。 

☹向かいあって、会話をしながら飲食する。 

☹適正換気をしない密閉空間に一緒にいる。 

＊運動中は、人との距離をとってマスクを外しましょう！ 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ダメ。ゼッタイ。あらゆる薬物乱用をなくそう！ 
  

1987 年の国連総会で制定されました。 
麻薬をはじめとする薬物の乱用は世界的な問題です。 
薬物乱用とは、医薬品を本来の目的から 
逸脱した用法や用量あるいは目的のもとに 
使用すること、医療目的にない薬品を不正 
に使用することをいいます。 
薬物乱用は一度でも犯罪です。 
 薬物は脳を直撃して、 
日常生活がきちんとできなくなります。生涯にわたり 

 

知っておきたい「 」の役割! 
■衣服内の温度変化から体を守る 
冬は保温効果が、夏でも冷房が効いているため、外で汗をかいた後室内に入った時の急激な温度変
化から体を守ります。肌着は、内側の水分を吸い取って外側に発散し、体の中に熱がこもるのを防いで
くれます。冬は防寒、夏は冷え対策や体温調節のために必要です。 
 

■肌を清潔にし、ニオイも予防 
肌着は汗や皮脂を吸着して体を清潔に保ちます。 
 

■アウターの汚れを少なくする 
肌に直接、シャツやブラウスが触れないため、汗や皮脂など 
による衣服の汚れや黄ばみを防いでくれます。 
 

■見た目をサポートする 
夏にカッターシャツやブラウスを肌に直接着ていると汗を吸着して肌が透けてしまうことがあります。 
これも肌着を着ることで防げます。 
 

 

 

 

 

マスクと熱中症 
マスクを着けると皮膚からの熱が逃げにくく 
なったり、気づかないうちに脱水になるなど、 
体温調節がしづらくなってしまいます。 
 

マスクによる弊害 
■体内に熱がこもりやすい 
マスクをすると口の周りが蒸れるし、息苦しい感じもしますが、日常生活の範囲では、熱中症のリスク
を高める深部体温の上昇には影響しないようです。でも激しい運動をしたり、気温・湿度が高い時は
要注意です。運動中は、人と十分な距離（２m 以上）をとってマスクを外しましょう。 
 

■のどの渇きを感じにくくなり、水分摂取量が減少する 
マスクを着用しているとのどの渇きを感じにくいといわれています。 
のどが渇いていなくてもこまめに水分補給をしましょう 
 

■水分補給の回数が減る 
マスクを外すのが面倒だったり、人の目が気になってマスクを外すことを躊躇したりで 
水分補給を控えがちになる。マスクを着けたり外したりを面倒くさがらずに自分なりの 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

水分補給は、 
1 日あたり 1.2ℓを 

目安に休み時間ごとに

コップ 1 杯程度飲もう! 



「毎月１９日は食育の日です!」 
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