
熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

しよう！ 

＊こまめに水分
すいぶん

をとろう！ 

＊出
で

かけるときは、帽子
ぼ う し

をかぶろう！ 

 

 

毎日
まいにち

、暑
あつ

い日が続
つづ

いていますね。夏休
なつやす

みまでもうすぐです。夏休
なつやす

みに、やりたいことがたくさん

あっても体調
たいちょう

をくずしてしまうと、その計
けい

画
かく

は実行
じっこう

できなくなるかもしれません。熱 中 症
ねっちゅうしょう

や夏
なつ

バテなどで体調
たいちょう

をくずさないよう健康
けんこう

に気
き

を配
くば

り、楽
たの

しい夏休
なつやす

みを過
す

ごしてください。 

 

きそく正
ただ

しい生活
せいかつ

を送
おく

ろう！ 

＊早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きをしよう。 

＊３度
ど

の食事
しょくじ

をしっかり食
た

べよう。 

 

「きそく正
ただ

しい生活
せいかつ

」 

「バランスのよい食事
しょくじ

」 

「十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

」を心
こころ

がけて、 

暑
あつ

さに負
ま

けないからだをつくりましょう。 

夏休
なつやす

みもしっかりと朝
あさ

ごはんを食
た

べると、頭
あたま

や体
からだ

が

しっかり働
はたら

き、勉 強
べんきょう

やスポーツ、遊
あそ

びに集 中
しゅうちゅう

でき

ますよ。 

あつ～い夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごそう！

夏
なつ

バテに注意
ちゅうい

！ 

暑
あつ

いからといって、冷
つめ

たいものばかりとっていると、 

胃腸
いちょう

のはたらきが悪
わる

くなります。 

すると、食欲
しょくよく

がおち、 

十分
じゅうぶん

な栄養
えいよう

がとれなくなり、 

夏
なつ

バテしてしまいます。 

クーラーで体
からだ

を冷
ひや

やしすぎるのも、 

夏
なつ

バテのもとなので気
き

をつけましょう。 

皮
ひ

ふを清潔
せいけつ

に！ 

汗
あせ

をかいたらこまめにふき、 

着替
き が

えをしましょう。 

シャワーなどで皮
ひ

ふを清潔
せいけつ

にしましょう。 

あせもや虫
むし

さされは、 

かきむしると傷
きず

ができ、 

とびひになることがあるので 

気
き

をつけましょう。 

 

夏休
なつやす じ ゅ し ん ち り ょ う

健康
けんこう

診断
しんだん

で何
なに

か悪
わる

いところが見
み

つかった人
ひと

には、お知
し

らせをお渡
わた

ししています。

まだ病院
びょういん

に行
い

っていない人
ひと

は、夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

に病院
びょういん

で診
み

てもらいましょう。 

もともと病院
びょういん

で診
み

てもらっている人
ひと

は、そのことを学校
がっこう

へ伝
つた

えましょう。 
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「体内
たいない

時計
ど け い

」の時間
じ か ん

がずれないように！ 

夏休
なつやす

みは次
つぎ

の日
ひ

も休
やす

みだからといって、「早
はや

く寝
ね

な

くてもいいよね」「早
はや

起
お

きしなくてもいいよね」と思
おも

っ

ている人
ひと

はいませんか。夜更
よ ふ

かしや朝寝坊
あさねぼう

を続
つづ

ける

と、からだの中
なか

にある、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

える『体内
たいない

時計
ど け い

』がずれてしまいます。すると、学校
がっこう

が始
はじ

まって

からも早
はや

く寝
ね

られず、早
はや

起
お

きしにくくなるのです。ず

れた体内
たいない

時計
ど け い

は太陽
たいよう

の光
ひかり

をあびることでもどります

が、ずれないように、学校
がっこう

があるときと同
おな

じ生活
せいかつ

リズ

ムを心
こころ

がけてくださいね。 

夏休
なつやす

み中
ちゅう

、みなさんが大
おお

きなけがや病気
びょうき

をするこ

となく、健康
けんこう

に過
す

ごせますように。 


