
ほけんだよりほけんだよりほけんだよりほけんだより
梅雨も明けて、夏がやってきました！夏は、スイカやかき氷、そうめ

んやアイスなど、美味しい食べ物がたくさんあります。暑いのでつい

つい冷たいものをたくさん食べてしまいますが、お腹が痛くならない

ように、食べ過ぎには注意しましょう。

もうすぐ夏休みです。あと少し、頑張りましょう！
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これって夏バテ？これって夏バテ？これって夏バテ？これって夏バテ？
熱がないのに

身体がだるい
食欲がない やる気がでない

夏バテにならないためには・・・
肉や魚、卵や豆腐などの

タンパク質やミネラルをとる

38℃から40℃くらいの

ぬるめのお湯につかる
喉が渇く前に水分をとる

他にも、エアコンは28℃くらいにする。しっかり睡眠をとるなどがあります。

夏バテにならないように、日頃から気をつけましょう！

熱中症を予防しよう
熱中症とは・・・身体の中の水分や塩分のバランスが崩れ、

　　体温調節がうまくできなくなることにより

　　　　　　　　 身体に熱がこもってしまうこと

おもな原因

気温が高い

湿度が高い

風が弱い

睡眠不足

身体が暑さに

なれてない

水分補給不足

長い間外にいる

環境　　　　　　身体　　　　　　行動

熱中症かもと思ったら・・・

身体のこの部分を冷やす！身体のこの部分を冷やす！身体のこの部分を冷やす！身体のこの部分を冷やす！
首の後ろ

わき

足の付け根

この部分は、血管がたくさん

ある所で、冷やすと早く全身

が冷やされます

他には・・・
・塩分が含まれた水分

(スポーツドリンク)を飲む

・日陰で休憩する

つ ゆ あ な つ な つ ごおり

お い た も の あ つ

つ め た な か い た

た す ち ゅ う い

な つ や す す こ が ん ば

ふ じ い で ら し り つ ふ じ い で ら みなみしょうがっこう

な つ

ね つ

か ら だ

しょくよく
き

な つ

に く さかな たまご と う ふ

し つ
ゆ

の ど か わ ま え す い ぶ ん

ほ か す い み ん

な つ ひ ご ろ き

ねっちゅうしょう よ ぼ う

ねっちゅうしょう か ら だ な か す い ぶ ん え ん ぶ ん く ず

た い お ん ちょうせつ

か ら だ ね つ

げ ん い ん

き お ん た か

し つ ど た か

か ぜ よ わ

す い み ん ふ そ く

か ら だ あ つ
す い ぶ ん ほ き ゅ う ぶ そ く

な が あ い だ そ と

かんきょう か ら だ こ う ど う

ねっちゅうしょう お も

か ら だ ぶ ぶ ん ひ

く び う し

あ し つ け ね

ぶ ぶ ん け っ か ん

ところ ひ は や ぜ ん し ん

ひ

え ん ぶ ん ふ く す い ぶ ん

の

ほ か

え ん ぶ ん ふ く す い ぶ ん

の

ひ か げ きゅうけい


	熱中症を予防しよう
	おもな原因
	環境　　　　　　身体　　　　　　行動
	熱中症かもと思ったら・・・

	身体のこの部分を冷やす！
	夏バテにならないためには・・・



