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「カリンちゃん」 

盛岡少年院視察研修及び令和５年度「青少年を非行・被害から守る県民大会」 

県知事あいさつ 県警音楽隊アトラクション 

盛岡少年院視察① 盛岡少年院視察② 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

６月の街頭補導活動より 

夏まつり特別指導活動を実施します 

Let’s take a break 

 

夏バテの原因と対策は？ ～ 体の冷やしすぎは逆効果 ～ 

  市内すべての小中学校で夏休みがはじまりました。と同時に梅雨が明け、市内でも連日

30℃を超える真夏日が続いています。急な暑さに戸惑っている方も多いと思いますが、体が

暑さに慣れることを「暑熱順化」といいます。人の体は、夏に向けて少しずつ暑さに慣れて

いくことで、自然に夏バテを予防してきました。 

ところが近年は、5 月 6 月に真夏日になることも増えています。体が暑さに慣れる前に気

温が上がり、自律神経が乱れ、夏バテの症状が出てしまうのです。 

夏バテに良くないのは「体を冷やすこと」です。熱中症対策では体を冷やすことが必要で

すが、夏バテの対処法としてはむしろ注意が必要です。冷房が効いた室内で長時間過ごすこ

とや、冷たい飲み物や食べ物をとることも増えますが、夏バテの対処法は『温とオフ』。温か

い食べ物や入浴で体を温めることが大切です。また、カフェイン、アルコールも取りすぎな

いようにしましょう。また、心身の休息も不可欠です。ストレスによる自律神経の乱れも夏

バテの症状を悪化させます。しっかりと休息をとり（オフ）ストレスの要因を排除して、暑

い夏を乗り切りましょう。 


