
体
からだ

に入
はい

る空気
く う き

の温度
お ん ど

や湿度
し つ ど

を調整
ちょうせい

する 

ほこりやウイルスの 

侵入
しんにゅう

を防
ふせ

ぐ 

呼吸
こきゅう

をする においをかぐ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

ぬ かわ 

汗
あせ

は皮
ひ

ふから蒸発
じょうはつ

するとき、体
からだ

のねつをうばって、体温
たいおん

があがりすぎ

ないように調節
ちょうせつ

しています。汗
あせ

に水分
すいぶん

が加
くわ

わると、蒸発
じょうはつ

する量
りょう

が増
ふ

え、

よりたくさんの熱
ねつ

をうばってくれます。 

汗臭さ
あせくさ  

の原因
げんいん

になる皮
ひ

ふの細菌
さいきん

も、水分
すいぶん

がからめとってくれるため、夏
なつ

には濡
ぬ

れタオルがより効果的
こうかてき

。 

実
じつ

は、 

暑
あつ

い夏
なつ

には「濡
ぬ

れタオル」が効果的
こ う か て き

！ 

食事
しょくじ

で夏
なつ

バテを解消
かいしょう

しよう！！ 

豚肉
ぶたに く

・うなぎ・大豆
だ い ず

食品
しょくひん

 肉
に く

・魚
さかな

・卵
たまご

・チーズ・大豆
だ い ず

食品
しょくひん

 

鼻
はな

の役割
や くわり

 

2学期
が っ き

が始
はじ

まったけれど、もう少
すこ

し暑
あつ

さは続
つづ

きそう。夏休
なつやす

み気分
き ぶ ん

で生活
せいかつ

リズムが

乱
みだ

れてしまうと、夏
なつ

バテになりやすいよ。規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を送
おく

るとともに、夏
なつ

バテ

解消
かいしょう

の食材
しょくざい

をとりいれてみましょう！ 

ビタミンＢ群
ぐん

 タンパク質
し つ

 筋肉
きんにく

疲労
ひ ろ う

を解消
かいしょう

させ

たり、体
からだ

の持久力
じきゅうりょく

をアップさせたりす

る働
はたら

きがあるよ 

麺類
めんるい

など穀類
こくるい

に多
おお

く

含
ふく

まれる炭水化物
たんすいかぶつ

を

エネルギーにかえる

働
はたら

きをしてくれるよ 

 夏休
なつやす

みがおわり、いよいよ 2学期
が っ き

のスタートです。夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

は、色
いろ

んな思
おも

い出
で

ができたでしょうか。1学期
が っ き

にたくさんがんばったからだをゆっくり休
やす

め

る機会
き か い

にもなったのではないかな、と思
おも

います。2学期
が っ き

はたくさんのイベント

が待
ま

っています。夏休
なつやす

みで充電
じゅうでん

したパワーを十分
じゅうぶん

に発揮
は っ き

できるよう、日々
ひ び

の

生活
せいかつ

にメリハリをつけて過
す

ごしましょう！ 

令和 4年 8月 26日 

中条小学校保健室 


