
 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

玉島小学校 

保 健 室  

R3 . 7 . 19  

《保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

へ》 

◎目
め

や歯
は

などの治療
ちりょう

がまだ終
お

わっていない 

お子
こ

さんは、夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

に病院
びょういん

を受
じゅ

診
しん

し 

ましょう。 

病院
びょういん

で治療
ちりょう

が済
す

みましたら、学校
がっこう

へ 

『受診
じゅしん

報告書
ほうこくしょ

』を提
てい

出
しゅつ

してください。 

 

いよいよ夏休
なつやす

みです。うれしい夏休
なつやす

みも、体調
たいちょう

を崩
くず

しては楽
たの

しく過
す

ごすこ

とはできません。学校
がっこう

があるときと同
おな

じように、早
はや

ね早
はや

起
お

きをする、３食
しょく

き

ちんと食
た

べるなど、正
ただ

しい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

で過
す

ごすようにしましょう。 

始業式
しぎょうしき

に、元気
げ ん き

なみなさんに会
あ

えるのを楽
たの

しみにしています！！ 

 

８月
がつ

ほけんもくひょう 

夏
な つ

をげんきに 

すごそう！ 

夏
なつ

バテ防止
ぼ う し

の３つのポイント！ 

１．食事
しょくじ

 ～食事
しょくじ

の内容
ないよう

を見直
み な お

そう。なんでもバランスよく食
た

べることが大事
だ い じ

～ 

 

３．からだ   ～汗
あせ

をかいて暑
あつ

さに負
ま

けないからだ作
づく

りをしよう～ 

２．生活
せいかつ

  ～冷房
れいぼう

に頼
たよ

りすぎない工夫
く ふ う

を。暑
あつ

さに負
ま

けない生活
せいかつ

のコツ～ 

夏な
つ

バ
テ
に
勝か

つ
栄
養
素

え

い

よ

う

そ 

 

ピーマン・ゴーヤ・ブロ

ッコリー・果物
くだもの

など 

●ビタミンＢ群
ぐん

 

→疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

 

→食欲
しょくよく

を高
たか

める 

 

豚肉
ぶたにく

・うなぎ・豆類
まめるい

・

牛 乳
ぎゅうにゅう

・卵
たまご

 など 

●ビタミンＣ群
ぐん

 

→暑
あつ

さへの 

抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

める 

 

か
ら
だ
に
優 や

さ

し
い
冷
房
法

れ
い
ぼ
う
ほ
う 

汗 あ
せ

は
な
ぜ
必
要

ひ
つ
よ
う

？ 

●設定
せってい

温度
お ん ど

「２８度
ど

」でも涼
すず

しく 

・扇風機
せんぷうき

で風
かぜ

の流
なが

れをつくる 

→体感
たいかん

温度
お ん ど

を下
さ

げる効果
こ う か

がある 

・色
いろ

や小物
こ も の

で涼
すず

しさをだす 

→「見
み

た目
め

」も大切
たいせつ

です 

 

        ＋ 

●寝
ね

る前
まえ

にぬるめのお風呂
ふ ろ

に入
はい

る 

・汗
あせ

を流
なが

して体温
たいおん

をあげ、寝
ね

つきを

よくする。 

 

 

●寝
ね

るときに枕
まくら

を冷
つめ

たくする 

・頭
あたま

を冷
ひ

やすと、からだ 

全体
ぜんたい

が涼しく感
かん

じます。 

快
眠

か
い
み
ん

の
コ
ツ 

い
い
汗 あ

せ

か
い
て
元
気

げ

ん

き

に 

●汗
あせ

のやくわりは？ 

→蒸発
じょうはつ

することで、からだ

表面
ひょうめん

の熱
ねつ

を奪
うば

い、体温
たいおん

を下
さ

げる。 

●汗
あせ

をかかないと・・・ 

→汗腺
かんせん

(汗
あせ

がでるところ)の働
はたら

き

がおとろえて、汗
あせ

が出
で

にくくなっ

て、暑
あつ

さに弱
よわ

いからだになる。 
 

●汗
あせ

の量
りょう

を増
ふ

やすには？ 

・１日
にち

３０分
ふん

程度
て い ど

の軽
かる

い運動
うんどう

を

する。 

→サラサラの「いい汗
あせ

」がでる。

運動中
うんどうちゅう

は水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を忘
わす

れずに。 
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