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夏の三大皮膚疾患は、あせも、とびひ、水虫

です。とびひは伝染性膿痂疹
でんせんせいのうかしん

とも言われ、強い

かゆみや患部がじゅくじゅくした状態になり、か

きむしることで飛び火のように広がります。水

虫は、足の指の間のかゆみや皮むけ、爪の変

色等の症状があります。どちらも皮膚の清潔を

保つことや抗菌薬を使用して治療をしましょう。 

汗をかいたまま放置すると、雑菌が増えるだ

けでなく、汗が蒸発した後に残る塩分や尿素

等が肌にたまり、皮膚のｐHバランスが崩れて、

かゆみや赤みが出ます。 

あせもや湿疹を防ぐためには、こまめに汗を

拭きとることや、肌を乾燥させないように保湿

をしましょう。日々の丁寧なケアが重要です。 

 

 

令和８年度 兵庫県立夢前高等学校 保健室  

７月に入り、猛暑の中さらに熱中症になるリスクが高まっています。しっかりと水

分・塩分を補給し、熱中症や夏バテにならないように気を付けましょう。 

もうすぐ夏休みに入ります。規則正しい生活を心がけ、良い生活習慣を維持して

いきましょう。進路に関する動きがある人もいると思います。活動と休養のバランス

を調整しながら、進路実現に向けて取り組んでいきましょう。 

朝からだるい・食欲がない・眠っても疲れが取れない・イライラする・何となくし

んどい等、そんな状態になっていませんか？夏休みだからこそ、生活習慣のリズム

を整え、気持ちの良い毎日を送りましょう。 

健康を維持するには、「運動・食事（栄養）・睡眠（休養）」の健康三原則が重

要であり、どれか一つでも欠けると維持が難しくなります。まずは、無理のない範

囲から始めることが長期的な健康へとつながります。 

～毎日の習慣が身体を整えます～ 

虫刺されといっても様々な種類があります。

虫よけ剤を活用しながら、予防しましょう。 

虫だけでなく、草むらや葉に触れることによ

り、皮膚トラブルを発症する場合もあるので、山

や川へ出かける時には長袖・長ズボンを着用

する等を心がけましょう。また、何か異常がみら

れる場合は、病院を受診しましょう 

夏の強烈な紫外線は、肌のバリア機能を著

しく低下させ、サンバーン（皮膚の赤み）やサン

タン（皮膚が茶色くなる）という炎症を引き起こ

します。 

紫外線から肌を守るためにも、日常的に日

焼け止めを塗ることや、２～３時間おきに塗りな

おすこと等を継続していきましょう。 

定期的な運動は、筋力・体力を向上さ

せることや、丈夫な骨をつくることだけで

なく、軽い運動でも心身のリフレッシュへ

とつながります。 

心身の疲労回復や免疫力の維持に不

可欠で、睡眠時間に加え、睡眠の質も重

要です。質の良い睡眠をとることで、身体

の回復力や疾病への抵抗力・免疫力が

上がります。 

健康の維持のためには、エネルギーが

必要です。五大栄養素（炭水化物・タン

パク質・脂質・ビタミン・ミネラル）をバラ

ンスよく、積極的に取り入れましょう。 


