
    
《夏

な つ

バテチェック！》 当
あ

てはまるところの□にチェックしてみよう。 
夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

の生
せい

活
かつ

のリ

ズムがぬけ切
き

れてい

ない、こんな人
ひと

はいま

せんか？ 朝
あさ

、なかなか 
起
お

きられない      朝
あさ

ごはんを 
食
た

べないことが多
おお

い   頭
あたま

がぼんやりして、 
やる気

き

が出
で

ない 
おやつを食

た

べすぎて、

ごはんが食
た

べられな

い 何
なに

をするのも 
めんどうくさい 夜

よる

はつい遅
おそ

くまで    起お きている すぐに座
すわ

りたく 
なってしまう      

『夏
なつ

バテ』とは、夏
なつ

の暑
あつ

さで体調
たいちょう

が悪
わる

い状
じょう

態
たい

のこと。本来
ほんらい

は、秋
あき

の初
はじ

めに、夏
なつ

の暑
あつ

さで体
たい

力
りょく

が弱
よわ

っていることによって体
たい

調
ちょう

が悪
わる

くなることです。１
ひと

つでもチェックがついた人
ひと

は、『夏
なつ

バ

テ』かもしれません。栄養
えいよう

と休養
きゅうよう

をしっかりとり、生
せい

活
かつ

のリズムをととのえましょう。 
【夏

なつ

バテが起
お

きる原
げ ん

因
い ん

や症
しょう

状
じょう

】 
１．気温

き お ん

や湿度
し つ ど

が高
たか

い⇒体
からだ

がつかれる。寝
ね

苦
ぐる

しくて寝
ね

不
ぶ

足
そく

になる。胃
い

の調
ちょう

子
し

が悪
わる

くなり食
しょく

欲
よく

がなくなる。 
２．体温

たいおん

の調節
ちょうせつ

をするために、たくさん汗
あせ

が出
で

る⇒体
からだ

がつかれる。 
３．冷房

れいぼう

のついた部屋
へ や

でずっといる⇒体温
たいおん

の調節
ちょうせつ

をするはたらきが悪
わる

くなる。 
夏
なつ

バテかな？と思
おも

ったら、次
つぎ

のことを心
こころ

がけましょう。       朝あさごはんを 
しっかり 
食
た

べましょう。 冷
つめ

たい 
食
た

べ物
もの

や 
飲
の

み物
もの

は 
ひかえめに 
しましょう。 消化

しょうか

の良
よ

いものを 
食
た

べましょう。 
（野菜

や さ い

を煮
に

たもの、 
とうふや納豆

なっとう

、 
牛 乳
ぎゅうにゅう

を使
つか

った 
料理
りょうり

など） 
９

「夏
なつ

のつかれ」をとりましょう！ 


