
 

 

 

 

 

 

 厳しい暑さの日が増えてきましたね。暑さで体調を崩しやすくなる時期です。日頃か

ら十分な睡眠とバランスのよい食事を心がけ、暑さに負けない体をつくりましょう！ま

た、学校に「水筒」と「汗ふきタオル」を持ってきて、水分補給と汗の始末をしっかり

しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◆熱中症とは？ 

 熱中症とは、熱に中る（あたる）という意味で、暑熱環境によって生じる障害の総称です。

暑さで体温調節の仕組みがうまく働かなくなって、体内に熱がこもり、体温が異常に上昇す

ることで熱中症は起こります。重症化すると死に至る可能性もあります。正しい知識と適切

な行動で防ぎましょう。 
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食事に気をつけよう 

・冷たいものやさっぱりした食事だけになら

ないようにする 

・甘いジュース、清涼飲料水を飲み過ぎない 

胃腸の調子を崩す原因になります 

 

規則正しい生活をしよう 

・テレビ、ゲーム、パソコン等でだらだら

と時間を過ごさない 

・メディア利用時間を自分で制限する 

・遅くても１１時までには寝る 

 

「夏ばて」はどうしておこる？ 

暑さの厳しい時期、体がだるい、食欲がない、お腹の調子をくずすなどの症状が出ることがあります。 

これらの原因の一つは自律神経の乱れです。自律神経は心臓を動かす、体温を調節する、食べ物を消化

したりするために働いています。自律神経には活動するときに働く交感神経、リラックスする時に働く副

交感神経があります。この２つのバランスがくずれると、夏ばての症状が出ます。 

 

自律神経のバランスをくずすのは… 

・冷房の効いた部屋と暑い場所を何度も行き来する  

・寝る時間が遅いなどの不規則な生活 

元気に２学期を迎えよう 

 

 

 

 

 

 

 

 

１． 睡眠不足、 

 

 
夏休みを健康にすごそう 

 

 

 

 

 

 

 

 

★のどがかわく状態は脱水症状！ 

運動中は、のどがかわいていなくても、こまめに水分補給をしましょう。 

･水筒・タオル 

・着替えの体操服、肌着 

体を動かそう 

・１日１回は外に出て軽い運動で汗を流そう 

・家の手伝いなど積極的に行おう 

生活リズムを整えて、 

体の冷やしすぎには注意しましょう 


