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【今月
こんげつ

のテーマ】 規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

を送
おく

り、夏
なつ

バテや熱 中 症
ねっちゅうしょう

を防
ふせ

ごう！！ 

今年
こ と し

も暑
あつ

い夏
なつ

がやってきました。暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くと疲
つか

れやすくなったり、食 欲
しょくよく

が落
お

ちたりして体 調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなりま

す。暑
あつ

い夏
なつ

を乗
の

り越
こ

えるために、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

や十 分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

、バランスの良
よ

い食事
しょくじ

を心掛
こころが

け、健康的
けんこうてき

に楽
たの

しく夏
なつ

を過
す

ごしましょう。 

   

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

【参考文献】 日本学校保健研修社「健」     

塩分
えんぶん

をとる 帽子
ぼ う し

をかぶる 涼
すず

しくする ときどき木陰
こ か げ

などで休
やす

む 

① 生活
せいかつ

リズムを 整
ととの

える 

毎日
まいにち

同
おな

じ時間
じ か ん

に起
お

きるように 心
こころ

掛
が

けましょう。 

 

② 体
からだ

を冷
ひ

やしすぎない 

エアコンの温度
お ん ど

にも注意
ちゅうい

をしましょう。 

 

③ 入浴
にゅうよく

時
じ

は湯船
ゆ ぶ ね

につかる 

疲
つか

れが取
と

れて、よく眠
ねむ

れます。 

 

④ 睡眠
すいみん

をしっかりとる 

その日
ひ

の疲
つか

れはその日
ひ

のうちに取
と

りましょう。 

 

⑤ 適度
て き ど

な運動
うんどう

を心
こころ

がける 

体
からだ

が適度
て き ど

に疲
つか

れていると、眠
ねむ

りやすくなります。自律
じ り つ

神経
しんけい

も 整
ととの

えてくれます。 

 

⑥ 栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

 

朝
あさ

ごはんもしっかりとり、１日
にち

３ 食
しょく

を 心
こころ

掛
が

けましょう。 

 

⑦ こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

する 

水分
すいぶん

が不足
ふ そ く

するとバテやすくなります。喉
のど

の渇
かわ

きを感
かん

じる前
まえ

に水分
すいぶん

をとりましょう。 

○自律
じ り つ

神経
しんけい

の乱
みだ

れ 

自律
じ り つ

神経
しんけい

とは、体温
たいおん

、呼吸
こきゅう

の調 整
ちょうせい

をしたり、心臓
しんぞう

を動
うご

かしたりしてくれる神経
しんけい

のことです。温度差
お ん ど さ

の大
おお

きい室外
しつがい

と室内
しつない

を行
い

き来
き

すると、体温
たいおん

調 節
ちょうせつ

が

うまくできず 体
からだ

が混
こん

乱
らん

して、自律
じ り つ

神経
しんけい

のバランス

をくずしてしまいます。 

○水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

 

 汗
あせ

をかくことで、水分
すいぶん

やミネラルが 体
からだ

の外
そと

に流
なが

れ出
で

て不足
ふ そ く

します。すると血液中
けつえきちゅう

の水分
すいぶん

も減
へ

り、

血液
けつえき

の循 環
じゅんかん

が悪
わる

くなり内臓
ないぞう

や脳
のう

に負担
ふ た ん

がかかりま

す。 

○消化
しょうか

機能
き の う

の低下
て い か

（胃
い

や 腸
ちょう

が弱
よわ

ること） 

 冷
つめ

たいものをとると、胃腸
いちょう

が冷えて消化
しょうか

機能
き の う

が

弱
よわ

り、下痢
げ り

や胃
い

もたれが起
お

こります。また、胃腸
いちょう

の

不調
ふちょう

がさらに食 欲
しょくよく

を減退
げんたい

させて栄養
えいよう

不足
ぶ そ く

を招
まね

き、

夏
なつ

バテになります。 

夏
なつ

バテする３つの理由
り ゆ う

 ◎夏
なつ

バテを防ぐためのポイント◎ 


