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最近
さいきん

、何
なに

かに強
つよ

い興味
きょうみ

がわいたり、感動
かんどう

したりしたことはありますか？ワクワク・ドキドキと心
こころ

が

動
うご

くと、脳
のう

にも素晴
す ば

らしい影響
えいきょう

があると言
い

われています。「もっと知
し

りたい」「もっと試
ため

してみたい」

という好奇心
こ う き し ん

や探究
たんきゅう

心
しん

が刺激
し げ き

されることが、ものごとを深
ふか

く大
おお

きく考
かんが

える力
ちから

を育
そだ

てることにつな

がるのです。 

夏休
なつやす

みは、読書
ど く し ょ

をしたり、生
い

き物
もの

の観察
かんさつ

をしたり、スポーツに打
う

ち込
こ

んだりして、好奇心
こ う き し ん

や探究
たんきゅう

心
しん

を深
ふか

掘
ぼ

りするチャンスです。いろいろなことにチャレンジして、有意義
ゆ う い ぎ

に過
す

ごしていきましょう。 

 

 

 

 

 

★夏休みこそ「早寝・早起き・朝ごはん」 

夏休
なつやす

みは、つい夜更
よ ふ

かしをしたり、朝
あさ

なかなか起
お

きられなくなったりしてしまいしがちです。しか

し、生活
せいかつ

リズムがくずれると、体
からだ

がだるくなったり、食欲
しょくよく

がなくなったりして、熱中症
ねっちゅうしょう

にもなりやすく

なります。「早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」は、毎日
まいにち

を元気
げ ん き

に過
す

ごすための大切
たいせつ

な合言葉
あ い こ と ば

です。朝日
あ さ ひ

を

あびて、しっかり朝
あさ

ごはんを食
た

べ、一日
いちにち

を気持
き も

ちよくスタートしましょう。夏
なつ

休み中
やすみちゅう

も規則正
き そ く た だ

しい

生活
せいかつ

を心
こころ

がけ、元気
げ ん き

いっぱいの毎日
まいにち

を送
おく

りたいですね。 

★気持
き も

ちよく眠
ねむ

るために… 

夏休
なつやす

みは、いつもより朝
あさ

の時間
じ か ん

に余裕
よ ゆ う

があるため、つい夜
よる

遅
おそ

くまでだらだらとスマホやゲーム

をしてしまう人
ひと

が多
おお

くなるようです。しかし、寝
ね

る直前
ちょくぜん

までスマホやゲームの画面
が め ん

を見
み

ていると、ス

マホなどの画面
が め ん

から出
で

ている「ブルーライト」で、脳
のう

が「今
いま

は昼間
ひ る ま

」と勘違
かんちが

いしてしまいます。ブル

ーライトを浴
あ

びると、眠
ねむ

りを誘
さそ

うホルモンである「メラトニン」が出
で

にくくなり、結果
け っ か

として眠
ねむ

れなく

なったり、睡眠
すいみん

の質
しつ

が下
さ

がってしまったりします。夏休
なつやす

みを元気
げ ん き

に過
す

ごすためにも、夏休
なつやす

み明
あ

けに

元気
げ ん き

に登校
と う こ う

するためにも、夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

であっても寝
ね

る前
まえ

のスマホやゲームはやめておきましょう。 

 

 

 

 

 

 

★汗
あせ

を味方
み か た

にする「下着
し た ぎ

のパワー」 

暑
あつ

い夏
なつ

は汗
あせ

をかく機会
き か い

が多
おお

くなります。汗
あせ

は、体
からだ

の熱
ねつ

を外
そと

に逃
に

がしてくれる、天然
てんねん

のクーラー

の働
はたら

きをする、とても大切
たいせつ

なものです。しかし、汗
あせ

を吸
す

わずに水分
すいぶん

がこもってしまう服装
ふくそう

だと、汗
あせ

は

うまく働
はたら

くことができません。 

そこでおすすめしたいのが、下着
し た ぎ

を上手
じょうず

に使
つか

うこと。「着
き

るものが増
ふ

えると暑
あつ

い」と思
おも

われがち

ですが、実は
じ つ は

その逆
ぎゃく

。汗
あせ

を吸
す

ってすぐに乾
かわ

く素材
そ ざ い

や、さらっとして肌
はだ

にくっつかない素材
そ ざ い

の下着
し た ぎ

は、

体
からだ

の熱
ねつ

を外
そと

に逃
に

がし汗
あせ

の働
はたら

きを助
たす

けてくれるのです。熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

する意味
い み

でも、上手
じょうず

に

下着
し た ぎ

を活用
かつよう

して、暑
あつ

い夏
なつ

を少
すこ

しでも元気
げ ん き

に、快適
かいてき

に過
す

ごしましょう。 

★夏
なつ

風邪
か ぜ

にご用心
ようじん

！ 

冷房
れいぼう

の効
き

き過
す

ぎた部屋
へ や

で過
す

ごしたり、寝
ね

るときにおなかを出
だ

していたり、冷
つめ

たい食
た

べ物
もの

を摂
と

り

すぎたりすると、自分
じ ぶ ん

でも気
き

がつかないうちに、体
からだ

が冷
ひ

え切
き

ってしまうことがあります。また、涼
すず

し

い屋内
おくない

と暑
あつ

い外
そと

の寒暖差
か ん だ ん さ

も、体調
たいちょう

を崩
くず

す原因
げんいん

になります。 

真夏
ま な つ

でも、くしゃみや鼻水
はなみず

、咳
せき

などの症状
しょうじょう

が出
で

たら、夏風邪
な つ か ぜ

かもしれません。「寒
さむ

い～」「体
からだ

を

温
あたた

めて～」という体
からだ

の声
こえ

をしっかり聞
き

いて、早
はや

めに体
からだ

を休
やす

めるようにしましょう。 

規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

をしよう 

☆７・８月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

☆ 

夏
なつ

を健康
けんこう

に過
す

ごそう 


